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Wir lauten die Winterzeit ein, mit veganen Rezepten

ohne anspruchsvolle Zutaten - so geht bewusste Ernéihrung

ganz ohne den Hype
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 EDITORIAL

ALLES AUF NEU

Neues Jahr, neues Gliick - sicher kennt ihr diese
Redewendung und habt sie vielleicht sogar erfolg-
reich umgesetzt. Habt z. B. mit dem Rauchen
aufgehort oder weniger Stifles genascht. Die Klassiker
aber in den meisten Bucket-Lists am Anfang jedes
Jahres sind: gesiinder essen und mehr Sport treiben.
Wir mochten euch gerne dabei unterstitzen! In
diesem Heft findet ihr Anregungen, wie sich fleisch-
lose Gerichte ganz ohne Hype zubereiten lassen

(ab S.7) und wir zeigen, dass auch in den eigenen vier
Wanden anspruchsvolles Intervalltraining méglich ist
(ab S.49). Und wie immer warten noch viele weitere

Rezepte, Tipps und Anregungen auf euch.

Neues Jahr, neues Glick, auch ,,ALDI INSPIRIERT“
entwickelt sich standig weiter und wird nun noch
digitaler. Da unsere Beitrage ab sofort rund um die
Uhr fir euch online verfigbar sind, haben wir uns
entschieden, unser Magazin nicht mehr in gedruckter
Form auszulegen. Dennoch findet ihr weiterhin das
~ALDI INSPIRIERT* Digital-Magazin zum Durch-
blattern unter aldi-sued.de/kundenmagazin - mit
noch mehr Inhalt und Service und vielen neuen
kleinen Gadgets. Ein echter Gewinn sind z. B. die
Rezepte, die mit Videos und Schritt-fir-Schritt-
Anleitungen zum Nachkochen anregen, so kann
eigentlich nichts mehr schiefgehen. Folgt dem
~ALDI INSPIRIERT* Digital-Magazin und freut
euch auf inspirierende Rezepte, tolle DIY-ldeen und

Trends - lasst euch Uberraschen!

Eure ,,ALDI INSPIRIERT“~Redaktion
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//INSPIRATION

— Das neue Jahr bringt frischen Wind in deine Kuche:
mit kostlichen Lebensmitteln, die pflanzlichen Genuss

_— i,
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VEGAN

SCHLEMMEN
VEGAN Der vegane Raucherlax schmeckt

PROTEI N SNACK zum Fruhstuck, zum Abendbrot

und als aromatische Zutat in

QEGETAQ
“

ey ROPQ
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Suppen. Das vegane Steak aus
der Tiefkuhlung ist nachhaltig
Gber _ und innovativ. Das bringt
aromatische Burger- Abwechslung auf den Teller.
pattys bis hin zy veganem

Joghurt: Wir bauen

Linsenwaffeln punkten mit einem
guten Nutri-Score, sind reich an Von sifen Kek
Eiweil3 und ideal fur den kleinen ‘ exsen
Hunger zwischendurch.

GUT BIO
Bio-Linsenwaffeln unser Vegaﬂes Sort/'ment
versch. Sorten stetig g PR
: u
100 g/122 g flei hg 's- Damit wird 2 AL e
Ischfreier Genuss 7um e ZLS VEGGIE TAG
ntspannten Vergnugen. ke 0 Veganer

/‘N L . 8Réugcherlax
GUT BEWERTET

Stiftung
Warentest

Immer wieder erzielen unsere
ALDI Eigenmarkenprodukte
bei unabhangigen Tests
hervorragende Ergebnisse.
Wir freuen uns, dass unsere
Veggie-Bratwurst* bei einem

. WHAT'S
134
MR, |\ und Nices

GUT (2,2)

Mein VeggieTag
Veggie Bratwurst

Ermittelt am Produkt
mit MHD: 24.03.2022

Im Test:
7 Veggie Bratwiirste
4 gut

Ausgabe 08/2022
www.test.de
22PV48

MEIN
VEGGIE TAG
Veganes
Steak

200¢

Test der Stiftung Warentest

mit ,,gut* bewertet wurde. vidhie

~ Bratuwurst
MEIN VEGGIE TAG
Veggie-Wiirstchensortiment,
Sorte: Bratwurst

200¢
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ZUM GENIESSEN

ZUFALLIG VEGAN

Wir zeigen dir, wie
Rezepte ohne __Ef?atzprodukte zubereitet.
So einfach, so gut!

Das Reze t

2ur PASTA

ﬁndest du
auf Sejte 13,

Bio Cuvee
rot QbA
0,751

ALDI INSPIRIERT 7




GUT BIO
Bio-Blumenkohl
750 ¢

8 ALDI INSPIRIERT

LE GUSTO
Curry
45¢g

Weiller
Burgunder
(0] 7.

‘Baden,

0,751
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FATTOUSH

Bunter Salat mit krossen Fladenbrotstucken

ZUM GENIESSEN

Das Brot in mundgerechte Sticke reiflen und
in 3 EL Olivenol knusprig goldbraun anbraten.
Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Den Salat

waschen. Die Gurke waschen, in vier Teile und

anschliefend in feine Langsstreifen schneiden.

Die Krauter waschen und hacken. Die rote
Zwiebel schalen und in Halbringe schneiden.
Die Lauchzwiebeln und die Paprika waschen,

putzen und klein schneiden. Den Salat,
das Gemuse und die Krauter in einer grof3en

Schissel vermischen. Den Limettensaft,

RAIMUND PRUM
Riesling QbA

Mosel,

0,751

50 ml Olivenal, Salz, Pfeffer und Zimt verquir-

len und unter den Salat mischen. Das frittierte

Brot mit dem Salat vermengt servieren.

1l ca. 378 keal/1575 kJ, 6,1 g Eiweil3, 24 g Fett,
31,4 g Kohlenhydrate (pro Portion)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
2 Pita- oder Naanbrote, Olivencl, 200 g Salat
(gemischt), 1 Gurke, 7 Topf Petersilie,
. Topf Minze, 1 rote Zwiebel, 3 Lauchzwiebeln,
1 rote Paprika, Saft von 17 Limetten, Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zimt

GUT BIO
Bio-Olivenol
750 ml

IM JANUAR
BEI ALDISUD

ASIA GREEN
GARDEN
Naan-Brot
versch. Sorten,

2x130¢g
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ZUM GENIESSEN
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CHILI SIN CARNE
mit Kartoffelspalten

Die Zwiebel, den Knoblauch und die
Mahren schalen und grob hacken.
Den Sellerie und die Paprika waschen
und grob wurfeln. Das Gemise in
Olivenol bei mittlerer Hitze anbraten.
Mit Chilipulver, Salz und Pfeffer
wirzen. Die Tomaten, die abgespiilten |
Kidneybohnen, die Linsen und die :
Gemiisebriihe hinzugeben. Aufkochen
und ca. 25 Minuten kocheln lassen.
Fir die Kartoffelspalten die Kartoffeln
gut waschen, in dicke Scheiben
schneiden, mit dem Pflanzenol, Salz und
etwas Paprikapulver mischen und auf
einem Blech verteilen. Im vorgeheizten
Ofen bei 200 Grad Umluft (220 Grad
Ober- und Unterhitze) ca. 30 Minuten
rosten. Das Chili mit den Kartoffeln,
gehackten Lauchzwiebeln und

Krautern servieren.

ihl ca. 514 keal/2160 kJ, 22 g EiweJ'B,‘ )
G .,

14,1 g Fett, 67,8 g Kohlenhydrat’e,ij‘ - & i

” f ¢ >
(pro Portion) g bg =7 4 :
- 5 ; € _f-' - 4=
ZUTATEN FUR 4 PORTIQNEN b - - @ ‘
1Zwiebel, 3 Knoblauchzdfen, fizt ot : R -
2 Méhren, 2 Stangen Staudensellerie, & TN Eat é

2 rote Paprika, 2 EL Olivenal; 1JL
Chilipulver, Salz, Pfeffer; 800 g gehackte _
Tomaten (aus der Dose),;25'5 g Kidney- i
bohnen, 250 g rote Linsen, 250 ml . . : W
Gemiisebrihe, 500 g Kartoffeln, :
3 EL Pflanzendl, Paprikapulver, 2 Lauch-

zwiebeln, Krauter (z. B. Koriander)

GUTBIO

KING’S Bio-Hulsenfriichte : ;
CROWN versch: Sorten, . Spitburgunder -
Kidneybohnen z.B. Kichererbsen, QbA

425'ml (255 g Bérglinsen, Baden,

Abtr.-Gew.)

500g . 0,751 : 3
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ZUM GENIESSEN

O‘I*BUDCC\
N ZWIEBEL-APFEL-SUPPE

mit Croltons

/ Die Zwiebeln schalen und in Ringe

schneiden. 1 EL Kokosnussol in einem
grof3en Topf erhitzen, die Zwiebeln und
den Essig dazugeben und etwa
10 Minuten diinsten. Dabei immer
wieder umrihren, damit die Zwiebeln
nicht anbrennen. Den Apfel waschen,
entkernen und in Scheiben schneiden.
Zu den Zwiebeln geben und noch
2 Minuten mitdunsten. Die GemUse-
brihe eingieen. Mit Pfeffer abschme-
cken. 15 bis 20 Minuten kocheln
lassen. Das Brot in Wiirfel schneiden
und in 1 EL Ol in einer Pfanne knusprig
rosten. Die Suppe heil} mit den
Croutons servieren und mit frischen
(z.B. Thymian) oder gefrorenen

Krautern garnieren.

il ca. 180 kcal/758 kJ, 3,7 g Ei.weIB,
5,8 g Fett, 26,1 g Kohlenhydrate
(pro Portion)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
5 rote Zwiebeln, 1 EL Kokosnussol,
50 ml Apfelessig, 1 Apfel,
500 ml Gemusebrihe, Pfeffer,
3 Scheiben Brot (dunkel oder hell),
1 EL Pflanzenol, 1 EL Krauter

ALL SEASONS o

Kriuter (tiefgekiihlt) —— LE GUSTO
versch. Sorten, = . Briihe im Glas
je nach Sorte 75 g, B Gemlsebrihe,
100 g,150 g § 140 g

Bio-Cuvee
weill QbA
0,751

ALDI INSPIRIERT 11




ZUM GENIESSEN
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SAFTIGE SCHOKO-BROWNIES

mit Oreo-Keksen

Das Mehl, das Kakaopulver, den Zucker, Unterhitze) 40 bis45 Minuten backen.
das Backpulver und das Salz in einer groflen AnschlieBend 30 Minuten abkihlen lassen.

Rihrschissel mit einem Schneebesen Mit Nicecream servieren.
verruhren. Den Espresso kochen und mit
heiBem Wasser auf ca. 230 ml verlangern. il ca. 445 keal/184 kJ, 5,6 g Eiweil3, 21,5 g Fett,
Den Kaffee, das Ol und den Sojadrink in den 55,8 g Kohlenhydrate (pro Stiick)

Mehl-Mix geben. Verquirlen, bis ein glatter

ZUTATEN FUR CA. 12 BROWNIES
Teig entsteht. Ein Brownie-Backblech 280 g Mehl, 90 g Kakaopulver, 230 g weif3er

(ca. 30 x 26 cm) groGZUgig maeeny Zucker, /2 TL Backpulver, 72 TL Salz, 1 Espresso,
200 ml Pflanzendl, 100 ml Sojadrink, 4 ~

fetten. Die Halfte des Brownie-Teigs auf das 300,80re 0 KekbE

Backblech gieBen. 20 Oreo-Kekse auf dem
Brownie-Teig verteilen. Mit dem restlichen
Brownie-Teig bedecken. Die restlichen
Oreo-Kekse vierteln und auf den Brownies
verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei

180 Grad Umluft (200 Grad Ober- und

5 .
Spatburgunder
WeiBherbst Oreo
(0].7.% GUTBIO Kekse
Baden, Bio-Haferdrink 176 g
0,751 11 (4 x4 Stick)

12 ALDI INSPIRIERT




ROTE-BETE-PASTA
mit Minz-Mandel-Pesto

Die Spaghetti in Salzwasser al dente
kochen, etwas Nudelwasser aufheben.

Den Knoblauch schalen. Ein paar

Mandeln fur die Dekoration beiseitelegen.

Die restlichen Mandeln mit dem Knob-
lauch in einem Mixer sehr fein zerklei-
nern. Die Zitrone heif3 abwaschen. Die
Rote Bete, das Olivenol, die Krauter und
1bis 2 EL frisch gepressten Zitronensaft
hinzufligen und zu einer glatten, pesto-
artigen Sauce purieren. Mit Salz ab-
schmecken. Die Avocado entkernen und
in Scheiben schneiden. Die Spaghetti mit
dem Pesto vermischen und etwas
Nudelwasser hinzufligen, falls die Sauce
zu dick ist. Die Avocado dazugeben und
mit Minze, Zitronenabrieb und den

restlichen Mandeln garnieren.

il ca. 746 kcal/3134 kJ, 23 g Eiweil?,
26,4 g Fett, 98 g Kohlenhydrate (pro Portion)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
500 g Spaghetti, 2 Knoblauchzehen,
100 g Mandeln (gehackt), 1 Bio-Zitrone,
2 grof3e gekochte Rote Bete (vakuumiert),
50 g Olivendl, 7 Topf frische Minze,

. Topf frische Petersilie, Salz, 1 Avocado

ZUM GENIESSEN

GEMUSE-CURRY

mit Erdnusscreme

Die Zwiebel und die Mohren schalen und
in grobe Stucke schneiden. Den Brokkoli
und den Blumenkohl waschen und in
Roschen teilen. Die Zwiebeln und die
Méahren im Ol 2 bis 3 Minuten braten.
Das Currypulver und den Ingwer hinzu-
geben und kurz braten, bis es duftet. Den
Brokkoli und den Blumenkohl hinzugeben
und 5 Minuten andinsten. Die Erdnuss-
creme, die Dosentomaten, die Kokosnuss-
milch und die Kichererbsen zugeben und
etwa 15 Minuten kochen. Die Chilischote
waschen, hacken und mitkocheln lassen.
Das Curry mit Salz, Pfeffer und Limetten-
saft abschmecken. Mit gehackten
Erdnussen und Krautern garnieren.

Tipp: Als Beilage passt Basmatireis.

il ca. 680 kcal/2822 kJ, 20,9 g Eiweil3,
50 g Fett, 30 g Kohlenhydrate (pro Portion)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
1 rote Zwiebel, 2 Mohren, 250 g Brokkoli,
250 g Blumenkohl, 2 TL Olivendl, 2 EL
Currypulver, 1 TL gemahlener Ingwer, 125 g
Erdnusscreme, 400 g gehackte Tomaten (aus
der Dose), 400 ml Kokosnussmilch, 240 g
Kichererbsen (abgetropft), 1 rote Chilischote,
Salz, Pfeffer, Saft von 1 Limette, 40 g
Erdnusse (gerostet), Krauter (z. B. Petersilie)

ALDI INSPIRIERT
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ZUM GENIESSEN
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VALENTINSTAG a &

GIB MIR...
S ZUTATEN

Offne die Schokoladenmanufaktur
fur deine Lieblingsmenschen:
schnelle Valentinspralinen mit
weil3er Schokolade, Cranberrys

und Pistazien.

50 g Cranberrys, 20 g Pistazien und
20 g Mandeln hacken. 200 g weifle
Schokolade in Stiicke brechen und mit ‘ s ‘

geschmolzene Schokolade vom Herd ‘

nehmen und die Pistazien und Mandeln ’ -.
unterrihren. Je /2 TL Schokolade in

15 g Kokosol tiber einem Wasserbad

bei geringer Hitze schmelzen. Die

eine Silikon-Herz-Form (alternativ:
Eiswirfelform) geben, einige Cranberrys
darauf verteilen und mit Schokolade
verschlieBen. Die Form mehrmals y
mit der OFFnung nach obenauf ’
die Arbeitsflache fallen lassen, ¥
um ggf. Luft zu entfernen. Zumat =« =
Erkalten die Pralinen fiir 15 Minuten **
tiefkiihlen und direkt aus den Formen'"
losen. Die fertigen Pralinen mit Cran-
berrys und Pistazienbruch garnieren. g
il ca. 81kcal/339 kJ, 1,0 g Eiweil3,
4,8 g Fett, 8,4 g Kohlenhydrate
(pro Stiick/ergibt ca. 20 Stiick)

FARMER

NATURALS SCHNEEKOPPE
Cranberries Bio-Kokosol nativ
200¢g 250 ml

14 ALDI INSPIRIERT
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UNSERE
WEINSCHMECKER
AUSWAHL

Spatburgunder QbA
Baden, vegan, 0,75 |

Rot wie die Liebe,
vollmundig und samtig,
wie ein Spatburgunder

sein sollte — und dazu
sogar vegan! Was diesen
badischen Rotwein so
besonders macht, zu
welchen Gerichten er
hervorragend harmo-
niert und warum er
unser Wein des Monats
ist, erfahrt ihr auf

unserer Webseite:

Entdecke noch mehr in
unserer Weinwelt
aldi-sued.de/wein

WEIN-HANDLER

NR. 1

Quelle: Nielsen Homescan, Wein
(kundenindividuelle Kategorie),
MAT April 2022, Absatz Pack,

LEH+DM im ALDI SUD
Vertriebsgebiet Deutschland

Die Auflésung der FuBnoten findest du auf Seite 59.

ZUM GENIESSEN

gibt "Umen
Ere es We/te/’e
I : .
- aufse jn Vie/,
IM FEBRUAR BEI ALDI SUD . en
O/'/C]nz-en

LOVE CAKE

Mit einem sufBen Gruld bereitest
du am Valentinstag immer eine
Freude - Liebe geht ja bekanntlich
durch den Magen. Wer keine Zeit

zum Backen hat, kann mit dieser

Premium-
fruchtigen Torte in Herzform seine strauf} fiir den

Zuneigung zum Ausdruck bringen. Valentinstag

7,99 €°
e
KUCHENWELT

) SO VERLIEBT

Blumen sagen mehr als tausend
Worte. Mit ihrem frischen Duft
und liebevoll arrangiert verzaubern
sie jedes Valentinsherz.

RAFFINIERT

In einem Wok zauberst du allen, die du gerne

hast, in null Komma nix ein tolles Gericht.
Denn dank seiner speziellen Form heizt sich

» ¢
ein Wok in kurzer Zeit auf. Ein weiterer Plus-

punkt: Du brauchst beim Braten und Dunsten '

weniger Ol als in einer herkommlichen Pfanne.

CROFTON
Wok-Pfanne
16,99 €7

ALDI INSPIRIERT 15



-ZUM GENIESSEN

Das Rezept

Zum SA LAT
findest du
aufSe,'te 20

FLL
GEMACHT

FRANKEN % - 2 ; : 13 2t
Rotling QbA Du hast wenig Zeit und mochtest trotzdem

1 |, : : y ° - ?
S ~_etwas Leckeres aus frischen Zutaten kochen
verfiigbar -

i Kein Problem mit diesen 20-Minuten-Rezepteln.-

16 ALDI INSPIRIERT



ZUM GENIE%SEN
Wenn du die Roschen
des Rosenkohls'
(-] | halbierst, garen st€
schneller durch.

ROSENKOHLPFANNE

mit getrockneten Tomaten
und Gnocchi

Den Rosenkohl putzen, halbieren

und 3 Minuten in Wasser kochen.
Eiskalt abschrecken und abtropfen
lassen. Die Zwiebeln und den Knob-
lauch schalen und klein schneiden. Die
getrockneten Tomaten grob hacken.
Die Pinienkerne ohne Fett rosten.
Die Petersilie hacken. Den abgetropf-
ten Kohl und die Gnocchi ca. 4 Minu-
ten in der Pfanne im Ol auf hoher
Stufe anbraten. Die Zwiebeln, den |
Knoblauch und die Tomaten dazugeb :
und 1 bis 2 Minuten weiterbraten
Mit Balsamico abléschen. Den Fet
dariiberbroseln. Mit Petersilie und’ 8

den Pinienkernen garnieren.

1l ca. 736 kcal/3082 kJ, 30,1 g Eiweil3,
28,4 g Fett, 80,1 g Kohlenhydrate
(pro Portion)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
750 g Rosenkohl, 2 Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 120 g getrocknete
Tomaten, 4 EL Pinienkerne,
" Topf Petersilie, 3 EL Al1,800 g frische
Gnocchi, 2 EL Balsamico, 200 g Feta

;;@kﬁ'\‘

Roaerkord

CUCINA g QbA

NOBILE Pfalz, 0,75 I,
Gnocchi nur regional

600 g verfligbar

_ ALDI INSPIRIERT 17



ZUM GENIESSEN

IM JANUAR
BEI ALDISUD

FRANKEN
ASIA GREEN ASIA GREEN Domina QbA
GARDEN GARDEN 0,751,
Sesamol Wok-Nudeln nur regional
250 ml 250 ¢ verfligbar

18 ALDI INSPIRIERT



ZUM GENIESSEN

o\,.\BUoCC\
BLUMENKOHLSUPPE

mit Pilzen, Kirbiskernen und Crodtons

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen Die Petersilie waschen und hacken. Den
und hacken. 1 EL davon fur die Pilze beiseite- Wrap in kleine Ecken schneiden und im Ubrigen
legen. Die Kartoffeln schalen und klein wiirfeln. ol knusprig braten. Die Suppe mit den Pilzen,
Den Blumenkohl| waschen und grob hacken. den Wrap-Croltons und den Kernen anrichten.
Blumenkohl, Kartoffeln, Zwiebeln und Knob- Mit Petersilie und Olivenol verfeinern.
lauch in 2 EL Pflanzenol anbraten. Mit der
Brihe abloschen und ca. 10 Minuten kocheln thl ca. 558 keal/2315 kJ, 14,7 g EiweiB, 40,3 g Fett,

lassen. Die Pilze putzen, klein schneiden und in 28,4 g Kohlenhydrate (pro Portion)

einer Pfanne in 1 EL Ol anbraten. Die Zwiebeln, ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
den Knoblauch und die Butter dazugeben und 1 groBBe Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 Kartoffeln,
- D . 1 kg Blumenkohl, 350 ml Pflanzenol, 800 ml
die Pilze b braten. Mit Salz und Pfeff: 8 ? 2
e I__Ze raur.1 At Qg e S e Gemusebriihe, 150 g Champignons, 1 EL Butter,
wiirzen. Die Sahne zur Suppe geben Salz) PEefn20 0 hiSshne, 4 EL Kirbiskerre,
und purieren. Die Kurbiskerne anrosten. 7 Topf Petersilie, 1 Wrap (Mehrkorn), 4 EL Olivena|

\ _GrauBurgunJét'{v",

4y b W SToF,
AR

QbA sl D e S GOLDAHREN
- Rheinhessen, } ' "_idUT‘BIO b Wraps
. 0,751, Bio-Schlag- Mehrkorn

nur regional  sahne oder Weizen,
. verfiigbar {..200g" 372¢

ALDI INSPIRIERT . 19



ZUM GENIESSEN

FINy,
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WARMER SPITZKOHLSALAT
mit Linsen, Apfel und Crunch

Am Vortag die Linsen in Wasser einweichen.
Den Spitzkohl waschen, in Spalten schneiden
und in 2 EL Olivenol anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Die Linsen 15 Minuten bissfest
kochen. Den Apfel waschen, entkernen und in
Spalten schneiden. Die Mahren schalen und
mit dem Sparschaler in feine Streifen hobeln.
Die Zwiebeln schalen, in Streifen schneiden
und mit dem Saft von % Zitrone betraufeln.
Den Salat und den Kohl auf Tellern anrichten.
Aus dem restlichen Zitronensaft sowie Ol
Senf, Baharat, Ahornsirup, Salz und Pfeffer ein
Dressing mixen und tber den Salat geben.
Mit Apfelspalten, Zwiebeln, Mohren, Linsen
und Cranberrys garnieren. Zum Anrichten die

Reiswaffeln Uber den Salat streuen.

il ca. 644 kcal/2688 kJ, 29,3 g Eiweil3,
21,4 g Fett, 74,9 g Kohlenhydrate (pro Portion)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
200 g Berglinsen, 500 g Spitzkohl,
5 EL Olivendl, Salz und Pfeffer, 1 Apfel, 2 Mchren,
2 rote Zwiebeln, Saft von 2 Zitronen,
80 g Salatmischung, 2 TL Senf, : TL Baharat-
gewlirz, 2 TL Ahornsirup, 40 g Cranberrys,
4 Mini-Reiswaffeln (zerbroselt)

GUT BIO
Mini Reis-
Waffeln
45¢g
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WOKNUDELN MIT
RINDFLEISCHSTREIFEN

mit Sojasauce, Chili und Lauchzwiebeln

Die Steaks in Streifen schneiden. Den Knob-
lauch und die Lauchzwiebeln klein schneiden.
Die Chilischote waschen, entkernen und
hacken. Das Sesamal, die Sojasauce, den
Ahornsirup, den Saft und Abrieb der Limette,
die Chilischote und den Koriander mischen. Die
Nudeln nach Packungsangabe zubereiten. Die
Cashews grob hacken, die Petersilie waschen.
Die Steakstreifen im Pflanzenol 4 Minuten
scharf anbraten, den Knoblauch dazugeben und
1 Minute weiterbraten. Mit der Sauce ablo-
schen, die Nudeln dazugeben und alles durch-
mengen. Die Lauchzwiebeln untermischen.

Mit den Cashews und der Petersilie anrichten.

il ca. 786 kcal/3526 kJ, 42,2 g Eiweil3,
23,2 g Fett, 98,4 g Kohlenhydrate (pro Portion)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
2 Rinderfiletsteaks, 2 Knoblauchzehen,
4 Lauchzwiebeln, 1 rote Chilischote, 3 EL Sesamol,
3 EL Sojasauce, 1 EL Ahornsirup, Saft und
Abrieb von 1 Limette, 1 TL Korianderpulver,
500 g Woknudeln (Bandchen), 4 EL Cashew-
kerne (gerostet und gesalzen), % Topf Petersilie,

1 EL Pflanzenal

GUTBIO
Bio-Rinder-
Filetsteak
ca.150 g

LANDFREUDE
Frischei-Nudeln
500¢
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MILCHNUDELN
mit Kurkuma, Zimt

und Mandeln

Die Butter schmelzen und
die Nudeln dazugeben, etwa
2 Minuten unter Rihren anbraten,
dann mit der Milch abldschen.
Zucker, Kurkuma, Vanillemark
(Vanillepaste) und Zimt dazugeben
und alles 15 Minuten auf niedriger
bis mittlerer Stufe kocheln lassen,
bis nur noch ein bisschen Restflus-
sigkeit Ubrig ist (wie bei einem
Porridge saugen die Nudeln noch
nach). Immer wieder gut riihren,
damit die Milch weder iiberkocht
noch die Nudeln anbacken. In der
Zwischenzeit die Mandeln in der
Pfanne rosten. Die Milchnudeln
mit je 1 TL Honig und gerosteten

Mandeln garnieren.

il ca. 600 kcal/2509 kJ,
18,3 g Eiweil3, 29,4 g Fett,
62,6 g Kohlenhydrate (pro Portion)

ZUTATEN FUR
4 PORTIONEN
50 g Butter, 300 g Nudeln (Horn-
chen), 11 Vollmilch, 1 EL Rohrzucker,
e 1 TL Kurkuma, Mark von 1 Vanille-
1 ' iz schote (oder /2 TL Vanillepaste),
) % TL Zimt, 50 g Mandeln (gehobelt),
4 TL Honig

2 2
FaE g Cooe
m . Bio-Gewiirzspezialitat

: v | Zimt, ; EE s ]:'
1
f
!

e
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SUPERBOWL

FOOTBALL-PARTY

BEREIT
FUR DEN
KICK-OFF?

Am 12. Februar stehen sich beim 57. Superbowl

die zwei besten NFL-Teams in Glendale, Arizona,
gegenuber. Die besten Snackideen fur die lange
Footballnacht gibt’s hier.

ootball, Familie und
Freund:innen — das Sport-
ereignis des Jahres wird

in den USA mit grofen Partys

b

rund um die Livetibertragung
gefeiert. Auch Sportmuffel kom-
men bei den legendaren Halbzeit-
shows auf ihre Kosten: dieses Mal
u.a. beim Comeback des Jahres von
Rihanna. Bei uns wird das Event
mitten in der Nacht von Sonntag
auf Montag ubertragen. Perfekt
fiir eine lange Footballparty mit
guten Freund:innen, kalten Drinks
und typisch amerikanischen Snacks:
Chili-Kase-Pommes, knusprigen
Chickenwings, Milchshakes

und einer unglaublich leckeren
suBen Nascherei./Are you

ready for Kick-off? W

J BEIALDISUD 4%

WILSON ' o a

" ! NFL Football
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DUNKIN' DONUTS |

2 Sprten/-je 2,Stuck:
Stiawberry Sprinkle
(154, g), Boston Creme
(158 g)

Die Auflosung der FuBBnoten findest du auf Seite 59.

FFINY
< 6'9/\

ROCKY ROAD
Salzig, suld und nussig

SUPERBOWL

go"e“""’*;
BANANA-SHAKE

mit Erdnusscreme

. Y L \
¥

Eine Auflaufform (ca. 20 bis 24 cm)
einfetten und mit Backpapier
auslegen. 60 g Salzbrezeln und
80 g Haselniisse grob hacken.
125 g Butter, 2 EL Ahornsirup und
300 g dunkle Schokolade
schmelzen. 10 Minuten abkuhlen
lassen. 100 g Mini-Marshmallows,
die Haselnisse, 50 g Cranberrys
(getrocknet) und die Brezeln
mischen. Etwas davon zum
Dekorieren beiseitelegen. Die
Schokolade zur Mischung gieflen
und alles vermengen. Die Masse in
der Form verteilen. Den aufgeho-
benen Mix daruber verteilen und
andrucken. Die Form abgedeckt
2 Stunden kalt stellen. In Wrfel

schneiden und naschen.

1l ca. 652 keal/2717 kJ, 8,3 g Eiweil3,
46,4 g Fett, 46,5 g Kohlenhydrate
(pro Portion/ergibt 6 Portionen)

BACK FAMILY
Mini-Marshmallows
bunt/weil3,
20g

3 reife Bananen schalen und
1Stunde einfrieren. Fur die
Schokosauce 4 EL Milch in einer
Pfanne erhitzen. 40 g gehackte
Zartbitterschokolade darin
schmelzen. 2 EL Erdniisse grob
hacken. 2 grofRe Glaser
(ca. 450 ml) am oberen Rand
jeweils mit 1 TL cremiger Erdnuss-
creme bestreichen und anschlie-
Bend die gehackten Erdnisse
hineindricken. Fur die Shakes die
gefrorenen Bananen zusammen
mit 750 ml kalter Milch und
2 EL Erdnusscreme in einem Mixer
purieren. Eine weitere Banane
schalen und in Scheiben schneiden.
Etwas Schokoladensauce in die
Glaser traufeln, dann die Milch-
shakes eingieflen. Je eine Kugel
Vanille-Eiscreme, die Bananen-
scheiben und einen Schokoriegel
als Dekoration auf den Shakes
anrichten. Ggf. zum Schluss noch

etwas Schokosauce dariibergeben.

il ca. 720 kcal/3017 kJ,
25,5 g Eiweil3, 31,2 g Fett,
80,6 g Kohlenhydrate
(pro Portion/ergibt 2 Portionen)

AMERICAN
Erdnusscreme
creamy,

350
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CHICKENWINGS
Crunchy und sticky

CRUNCHY WINGS
500 g Hahnchenfligel mit Kiichenkrepp
trocken tupfen und am Gelenk halbieren.
Fir die Panade 100 g Cornflakes in
einem Gefrierbeutel zerdriicken. 2 Eier,
60 ml Milch mit etwas Salz und Pfeffer
verquirlen. Die Wings erst in die Eier-
masse tunken und dann in den Cornflakes
wenden. Auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech legen und im vorgeheizten
Ofen bei 175 Grad Umluft (195 Grad
Ober- und Unterhitze) 50 bis 60 Minuten
goldbraun und knusprig backen.

il ca. 813 keal/3394 kJ, 55,1 g Eiweil,
46,6 g Fett, 42,0 g Kohlenhydrate
(pro Portion/ergibt 2 Portionen)

STICKY WINGS
500 g Hahnchenfliigel mit Kiichenkrepp
trocken tupfen und am Gelenk halbieren.
1EL Ahornsirup, 1 EL Sojasauce, 4 EL
DELIKATO Grillsauce (Sorte: Paprika),
1TL Knoblauchpulver, 1 TL Paprikapulver
(scharf) und 1 TL Salz verrihren.

Die Flugel mit der Marinade vermengen.
Auf einem mit Backpapier ausgelegten
Blech verteilen und im vorgeheizten Ofen
bei 175 Grad Umluft (195 Grad Ober-
und Unterhitze) 45 bis 50 Minuten
backen, bis sie dunkel karamellisiert sind.
Tipp: Mit verschiedenen Grillsaucen
(z.B. Knoblauch- oder Chilisauce) zum

Dippen servieren.

il ca. 620 keal/2584 kJ, 47,3 g Eiweil3,
40,7 g Fett, 15,7 g Kohlenhydrate
(pro Portion/ergibt 2 Portionen)

4 JACK’S FARM
4 ‘_Cﬁsp’y;Chiéken' ;.

‘Nuggets
500°g 7.




TARy,
oE\LR/s
N o

FEURIGE CHILI FRIES

mit Avocadocreme

3 f'-

750 g Pommes nach Packungs- =y

e

anweisung backen. Von 5 Lauchzwie- %5

beln den weillen Teil hacken und die
grunen Enden in Ringe schneiden.
3 Peperoni in Ringe schneiden.
2 Knoblauchzehen schilen und
hacken. Die weilen Lauchzwiebeln in
2 EL Pflanzenol andunsten, 1 Dose

gehackte Tomaten, 1 Packchen
LE GUSTO Fix fur Chili Con Carne

und 250 ml Wasser hinzufugen.

10 Minuten kochen. 1 Dose abge- ,‘,

tropfte Kidneybohnen dazugeben. ‘?g
2 Avocados entkernen, zerdricken
und mit 2 EL Sauerrahm und etwas o>
Salz verrihren. Die Pommes in eine _'-T:“'-:‘
Auflaufform geben, die Sauce ’
daraufgeben und 100 g geriebenen ;
Cheddar dariberstreuen. Auf der L3

obersten Schiene bei 240 Grad &
Umluft (260 Grad Ober- und
Unterhitze) 3 bis 5 Minuten uberba-
cken. Mit dem Lauchgriin und den

Peperoni bestreuen. Limette und

Avocadocreme dazu reichen.

il ca. 1015 keal/4223 kJ, 14,7 g Eiweil3,
70,0 g Fett, 76,5 g Kohlenhydrate
(pro Portion/ergibt 4-6 Portionen)

SPEISEZEIT. ks | SPEISEZEIT Y i

;Steé_klic;u‘s_g v e Snacksortiment

Pommeg : B > - Frischkase-Jalapenos:
¥ 750g 7 w2 250%g - ¢

e P Y W, A
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Den echte""m, natiirlicher
Geschmackider Frosta=

gibt eSJetzt auch bei ALDl

Wir statten unserem Tleﬂ<uh -
lieferanten einen Besuch ab. ™
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untes, tiefgefrorenes Gemuse auf
B FlieBbandern. FleiBige, behandschuhte

Hande, die es sortieren und in die
richtige Verpackung geben. Und da ist sie!
Auf einem der Transportbander entdecken
wir unsere ,,Pappardelle Rahmspinat®. Kleine
Kartons fahren an uns vorbei — voll mit tief-
gefrorenen Tomaten, Spinat und Bandnudeln.
Wir befinden uns mitten in der Produktionshal-
le von Frosta in Bremerhaven. Hier entstehen
die beliebten Gerichte des Tiefkuhlherstellers,
der exklusiv auch fir ALDI SUD produziert.
Die weitlaufige Halle ist voller groBer, moderner
Maschinen. Ein Mann in weiRem Kittel Gber-
priift ein Gerat, aus dem ein Uberdimensionaler
Nudelteppich flieBt. An der italienischen
Pasta-Maschine stellen Mitarbeitende taglich
frische Nudeln her, die dann zugeschnitten,
gekocht und im Tiefkihltunnel schockgefroren
werden. AufRer den frisch gelieferten Milch-
produkten kommen alle anderen Lebensmittel
bereits tiefgefroren und verarbeitet bei Frosta
an. Kahlschiffe oder Lkws bringen die Produkte

ins Werk nach Bremerhaven.

REGIONAL UND FRISCH
Erbsen, Spinat, viele Krauter, Bohnen und
Mohren - der Grof3teil der heimischen
Gemiisesorten kommt aus eigenem Anbau

in Sachsen und Rheinland-Pfalz. Wenn Frosta

T o 3

HMEN &VERAN:;IRTUNG
- .‘ { ] n
LT
A '
T
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99 Wir halten die Wege und Zeiten

von der Ernte bis zur Schockfrostung

sehr kurz. Das macht unsere

Tiefkuhlprodukte besonders frisch. 06

Arne Doscher, Leiter Produktentwicklung und

Qualitatssicherung Frosta

seine Produkte nicht selbst anbaut, bezieht das
Unternehmen sie nur bei Erzeuger:innen, die
es personlich kennt. Fisch wird direkt auf See
filetiert und in Filetblocken eingefroren.

Und auch Fleisch wird vor Ort portioniert,
vorgebraten und tiefgefroren. Mitarbeitende
der Qualitatssicherung priifen jedes Produkt
grundlich. ,Tiefkihlprodukte enthalten im
Zweifel sogar mehr Vitamine und Mineralstoffe
als frische Produkte. Das liegt an der speziellen
Schockfrostung und den sehr kurzen Wegen
und Zeiten von der Ernte bis zum Einfrieren®,
erklart uns Arne Doscher. Er ist Leiter der
Produktentwicklung und Qualitatssicherung.
Arne Doscher kam im Jahr 2000 zu dem

Familienunternehmen Frosta.

1

Arne Doscher weil} als
Leiter der Produktent-
wicklung, was ein gutes

Lebensmittel ausmacht.

2

Bei Frosta ist Transparenz
das oberste Gebot. Durch

die glaserne Halle kann
Jjede:r von der Stral3e aus
bei der Herstellung der

Produkte zusehen.
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UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG

Ein Blick zurtck: Im Jahr 1962 kam Frischfisch-
Vertreiber Dirk Ahlers auf die ldee, fangfrischen
Fisch direkt an Bord tiefzugefrieren. Begeistert
von der Qualitat und den logistischen Vorteilen
grundete er Frosta und setzte ganz auf Tiefkuhl-
produkte. Mit der Zeit kamen Gemduse und
fertige Tiefkihlgerichte hinzu. Die waren damals
voll von Geschmacksverstarkern, Farbstoffen
und Aromen. Die Folge: Frosta hatte mehr
Lebensmittelchemiker:innen als Koch:innen.
Selbst die eigenen Mitarbeitenden wollten

die Produkte nicht mehr essen, weil sie nicht
wussten, was in ihnen enthalten war. Der
gelernte Koch und heutige Geschaftsfihrer,
Felix Ahlers, Sohn von Dirk Ahlers, beschloss,

dass sich etwas andern musste — und zwar schnell.

DIE RICHTIGE RICHTUNG
2003 fihrte Frosta das Reinheitsgebot ein
und entschied sich dazu, fortan auf alle Zusatz-

und Aromastoffe zu verzichten. Anfangs stellte

FROSTA
EI;;Ii:.II;"FCEI.IREEAHl"'lﬁg‘r Pfeffer Rahm
sl 7 Hahnchen
375¢
‘ FROSTA
B Pappardelle
PAPPARDE Rahmspinat
RAHMSPIN P
375¢
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dieser Wandel das Unternehmen noch vor

grofBe Herausforderungen und wirtschaftliche
EinbuBen. Heute ist er das, was Frosta aus-
zeichnet und seinen Erfolg ausmacht. Neben
dem Reinheitsgebot steht Transparenz fur
Frosta mit an vorderster Stelle: ,,Wir deklarieren
Jjede einzelne Zutat und geben alle Herkunfts-
lander auf der Verpackung an, auch wenn das
laut Gesetz nicht notig ware. Wir mochten
maximale Transparenz fir unsere Verbrau-
cher:innen“, erzahlt Arne Doscher. Und nicht
nur das — Frosta lasst schon seit Jahren die
CO:-Fulabdricke seiner Produkte und seiner
Firma berechnen und veroffentlicht sie
anschlielend auf seiner Website. ,Wir setzen
uns immer wieder neue Ziele, um nachhaltiger
zu werden. Aktuell versuchen wir, in einem
Gemiisewerk Biogas aus Gemiiseabfallen

herzustellen®, sagt Arne Doscher.

IN DER VERSUCHSKUCHE

Fur uns geht es weiter in die firmeneigene
Versuchskuche. Hier kocht und testet Frosta
potenzielle Gerichte. Ein leckerer, herzhafter
Duft steigt uns in die Nase. Der Weg zum
Gericht sieht meist so aus, dass sich die

Koch:innen und das Marketing-Team die

Das Gemuse von Frosta
kommt immer frisch
vom Feld, wo es an der

Sonne reifen kann.

2

An der groflen
Pastamaschine werden
taglich frische Nudeln
hergestellt.

3

Jedes Tiefkihlgericht

wird genau portioniert.

4

Wir durfen Testesser
spielen und probieren
die ,,Pappardelle
Rahmspinat®.



Wir setzen uns immer
wieder neue Ziele, um
nachhaltiger zu werden.
Aktuell versuchen wir,
Biogas aus Gemuse-
abfallen herzustellen.

66

Arne Doscher

neusten Food-Trends anschauen, z. B. in Berlin.
»Momentan geht der Trend klar zu vegetarischer
und veganer Ernahrung®, so Arne Déscher.
Nachdem eine Rezept-ldee entwickelt wurde,
uberpriift das Frosta-Team in vielen Abstim-
mungsrunden, ob das Produkt auch massen-
tauglich ist. ,,Erst wird das Gericht intern hier in
der Kuche getestet, dann von Kolleg:innen aus
dem Vertrieb und dem Marketing und schlief3-
lich auch von anderen Mitarbeitenden und
externen, unabhangigen Testesser:innen®,
erzahlt Arne Doscher. Nach diesen ausgiebigen
Testrunden schafft es oft nur eine von zehn
Ideen ins Geschaft.

UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG

VERMISST DU

EIN FROSTA-
GERICHT?

Jedes Jahr gibt es bei
Frosta eine Vielzahl an
Neuentwicklungen. Damit
das moglich ist, mussen
einige Produkte vom
Markt genommen werden.
Sie landen dann auf dem
Produktfriedhof auf der
Website von Frosta.

Fans konnen sie dort mit
einem Herz versehen.
Eine Auferstehung ist
nicht ausgeschlossen!

Und wer weil3, vielleicht
gibt es dein Lieblingspro-
dukt dann bald wieder in
deiner ALDI SUD Filiale.

DIE QUALlTAT BLEIBT

Auch Frosta steht beziiglich der steigenden °
Lebensmittel- und Energiekosten vor groflen Im VIDEO:
Herausforderungen. An der Qualitat der unser Frosta-
Produkte zu sparen, kommt flir Frosta aber Besuch

nicht infrage. ,,Es ware fiir uns einfach zu sagen,
dass Kase teurer wird und wir deshalb weniger

davon kaufen und uns den Geschmack aus

Aromen holen. Das ware fir uns aber undenk-
bar®, sagt Arne Doscher.

Zum Abschluss durfen auch wir Testesser:innen
spielen und unsere ,,Pappardelle Rahmspinat®
probieren. Lecker! Unseren Geschmackstest

haben sie auf jeden Fall bestanden.
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FOOD-FACTS

IST DAS
FRISCH®

Scharfe deine Sinne und erkenne, *‘ri
ob Obst und Gemuse wirklich J
frisch sind. Lass dich'nicht \;E o
von AuRerlichkeiten blenden,
die inneren Werte_;é-éihlen!

Leuchtet Rotkohl in einer
sattroten Farbe, ist der

WeiBkohl fleckenfrei?
Frische Kohlblatter

KNACKIGE Bl Ui s j :
, A g (il (N : quietschen, wenn du sie
KAROTTE ! * 8 Wkl , ‘. _ { iy aneinanderreibst.

Intensiv orange und ¥ ! ; , / ' 2 'r...’:' — L T Rot- und Weillkohl

knackig-fest sollen sie
sein — Karotten bleiben
frisch, wenn du sie in ein
feuchtes Tuch gewickelt
im Gemusefach des
Kihlschranks lagerst.

Karotten



TOLLE
KNOLLE

Eine Sellerieknolle sollte - s A A
schwer, fest, unbeschadigt, i ke = N P P L E
trocken und nicht zu grof} . i 9% ‘ 2
sein. Sehr grof8e Knollen sind _ A DA Y

h}iuﬁg ho|zig.

Bissfest ist der Apfel
appetitlich. Auch unsere
KLEINE GRUNE ,Krummen Dinger* sind

KOPFCHEN appetitlich und schmackhaft.

Rosenkohl-Roschen leuchten in
samtlichen Griintonen, wenn sie

frisch sind. Sind die Blatter gelb

Knoll lleri .
noTenseTens oder fleckig, solltest du den Rosen-

kohl zligig verarbeiten.

Rosenkohl

KRUMME
P| NGER
Apfel

BELIEBTE < .4
BIRNE

SuB-saftig oder bissfest-

knackig? Grun oder

!
leuchtend rot? So kannst MAC H M IT'

du deine Birne genie“en! Wir WO"en die Qualitst Und
- die Auswahl unserer Produkte

.1
LA U CH IN | e stetig verbessern. Scanne den

Ra e _ QR-Code und sag uns: Wie
TO PFO RM - < SR : zufrieden bist du mit dem Obst-
&y und Gemuseangebot in deiner
Ist Lauch frisch, stehen die ; N ALDI SUD Filiale? Dein Feed-
Blattspitzen facherartig nach il — R back macht uns Freude und
oben, der Schaft ist festund | { o EEE  sichert dir die Chance
die Wurzel weil’. Losen sich TaF e I_ruiLJlr auf einen 300-Euro-

N -.r . .
einzelne Blatter oder sind Risse ; O] Einkaufsgutschein®.

Lauch
f—-!”

und Verfarbungen vorhanden, &4 s Birnen "
i = * Veranstalter des Gewinnspiels ist ALDI SUD.

Teilnahmeberechtigt sind alle Personen ab 18 Jahren —
weitere Teilnahmebedingungen auf aldi-sued.de

dann zugig verarbeiten.
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UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG %

PREISWURDIG
NACHHALTIG

Fur unseren #Haltungs-

wechsel fur mehr Tierwohl
wurden wir 2022 ausge-
zeichnet: Wir erhielten u. a.
den Deutschen Award fur
Nachhaltigkeitsprojekte
sowie den Sustainability
Heroes Award in der
Kategorie Nachhaltigkeits-
strategie. Seit Dezember
2022 stellen wir unser
gesamtes Wurstsortiment
in der Frischetheke suk-
zessive auf Bioqualitat

(Haltungsform 4) um.

1
it

i

rrischethelke

Kennst du schon unsere
hochwertigen Wurst-
und Kasespezialitaten?
In immer mehr Filialen
findest du unsere
Premiumprodukte jetzt
in Frischetheken.

32 ALDIINSPIRIERT

nser Motto ,,Gutes fur alle.”

gilt natirlich auch fur unsere

Waurst- und Kasespezialitaten.
Um diese besonders hochwertigen,
frischen Lebensmittel noch Ubersicht-
licher und ansprechender zu prasentie-
ren, richten wir jetzt in immer mehr
ALDISUD Filialen Frischetheken ein.
Beim Design unseres neuen Filial-
Highlights haben wir uns an klassischen
Wochenmarkten orientiert, denn der

vielfaltige Inhalt der geflochtenen Korbe

muss den Vergleich zum traditionellen
Bauernmarkt nicht scheuen. Neben
exklusiven Wurst- und Kasesorten
findest du in den Korben zudem Fein-
kostartikel wie z. B. fruchtige Senfsaucen
und internationale Kasespezialitaten.
Besonders stolz sind wir auf unser
reichhaltiges Bio-Angebot in der
Frischetheke. Wir konnen einen Grol3teil
unserer Premiumprodukte in Bioqualitat
anbieten, denn wir sind in unserem

Vertriebsgebiet Bio-Handler Nr. 1.*

* NielsenlQ Homescan Food Bio inkl. Frische Bio, MAT Oktober 2021, Absatz Pack, LEH+DM im ALDI sUD Vertriebsgebiet Deutschland.



Appetitlich und

Ubersichtlich: unsere
Frischetheken.

2

Auch unsere
Kasespezialitaten
gibt es zum Original
ALDI Preis.

3

Leckere Wurst in
Bioqualitat? In der
Frischetheke ist die
Auswahl grol3.

Wenn wir hochwertige Wurst- und

Kaseprodukte anbieten, bedeutet das
fur uns naturlich auch, bei der Auswahl
der Artikel auf das Tierwohl zu achten.
Deshalb sind besonders viele Angebote
in unseren Frischetheken mit der
Haltungsform 4 gekennzeichnet, die
dir die hochsten Tierwohlstandards u.a.
in Bioqualitat garantiert. Neugierig
geworden? Dann schau doch mal nach,
ob es in deiner ALDISUD Filiale schon
eine Frischetheke gibt!

UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG

NACHHALTIG
UND MODERN

Sebastian Fischer, Manager Buying
bei ALDI SUD, erklart, was hinter
der Frischetheke steckt.

Welche Vorteile bietet die Frischetheke
den Kund:innen?

Wir bieten unseren Kund:innen mit der
ALDI Frischetheke zusatzliche Spezialitaten
und eine noch grofere Bio-Vielfalt dauer-

haft zum Original ALDI Preis im Sortiment.

Wie entstand die Idee fiir das Angebot?
Das Konzept der Frischetheke wurde tber
zwei Jahre hinweg entwickelt. Wir wollen
unseren Kund:innen ein vielfaltiges Ein-
kaufserlebnis bieten, das wir durch dieses
auffallige Design betonen mochten. Dabei
weichen wir nicht von unserem Discount-

prinzip ab.

Wie hoch ist der Anteil von Produkten aus
Haltungsform 4 in den Frischetheken?

Alle Wurstspezialitaten bieten wir schon
heute in hochwertiger Bioqualitat an. Zahlen
wir die Feinkost- und Kaseprodukte hinzu,
besitzen derzeit zwei Drittel der Artikel aus
der Frischetheke Bioqualitat. Wir arbeiten
aktuell intensiv daran, alle weiteren Artikel
ebenfalls in hohere Haltungsformen zu
uberfiihren, um damit unserem Versprechen

zum Haltungswechsel gerecht zu werden.
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GRUNE ENERGIE

ZUM ALDI PREIS

Okoenergie zum
attraktiven Preis

Der passende Tarif

fir deine Bedurfnisse

12-monatige
Preisgarantie

ALDI GRUNE ENERGIE R

HOCHSTE

FUR UNSER KLIMA KUNpEN

123energie
. . .o RA » “
Wir machen den Wechsel zu umweltfreundlichem Grunstrom o ot 025

www.deutschlandtest.de

é

ganz einfach — zum gewohnten ALDI Preis

F@CUS

Das ALD|

1 | 1 - . . EEEEEE —
: kannst dUJedez V\flrd z\;:v100 Ero;ent aus nachhaclI Grune Energ/e DEUTSCHLAND
ag etwas gegen den tiger Wasser .r‘a t‘gewonnnen ur?. Aﬂgebot TEST
Klimawandel tun? stammt vollstandig aus TUV SUD- 123 -
Beispielsweise, indem du dich fir zertifizierten Kraftwerken.* Die energie ’

_ raf wurde NACHHALTIGES
umweltfreundlichen, sauberen Wasserkraft wird in Deutschland, ENGAGEMENT
und zukunftsfahigen Griinstrom in der Schweiz sowie in Osterreich mEhf/[ach P“‘"'r;;;:i’r';i:"m
entscheidest! Wir mochten dir das und Frankreich produziert. Das OUSgeze/chnet, _ANALYSE (FOCUS 11/22) _

www.deutschlandtest.de
ganz einfach machen und bieten Beste an ALDI Griine Energie:
dir ein griines und glinstiges Tarif- Unsere Angebote beweisen, dass
angebot, bei dem du individuell Klimaschutz auch gunstig sein kann.

. P . - . . Entdecke unsere 4 Pz h
nach deinen Bedurfnissen wahlen Uberzeuge dich selbst von deinen nachhaltigen und DIE \éweLT
kannst. Und das Beste: Die Tarife personlichen Vorteilen, denn wir glinstigen Energietarife: Nachhaltigkeits-
bei ALDI Griine Energie lassen sich schreiben Transparenz grof3: Champions
ganz einfach und unkompliziert Es gibt keine versteckten Kosten X

. . . . . . . 123energie
online abschlieBen. Und beim Thema  und wir garantieren dir Qualitat zum
Klimaschutz liegst du immer ganz ALDI Preis. Mehr Infos gibt es auf: pdlkmtvifs:):i“:mc?me
weit vorn, denn ALDI Grinstrom aldi-griine-energie.de prnsetalghetts-champlons se
L "=

*Erfahre mehr zum TUV SUD sowie tiber Zertifizierungsverfahren im Bereich ,Erzeugungs-Zertifizierung von Strom aus erneuerbaren Energien®:
tuvsud.com/de-de/branchen/energie/erneuerbare-energien/energiezertifizierung/erzeugungszertifizierung-erneuerbare-energien

**Dein Vertragspartner und Leistungserbringer ist die PFALZWERKE AKTIENGESELLSCHAFT, Wredestraf3e 35, 67059 Ludwigshafen, unter der Marke 123energie.
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UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG

IM JANUAR BEI ALDI SUD

ALDI STYLE
FUR KIDS

Die neue Kollektion unserer Kult-Marke
ALDImania macht endlich auch die
jungsten Fans glﬂcklich

a waren manchmal schon neidvolle Blicke
im Spiel, wenn der altere Bruder oder
die trendbewusste Mami mit coolen

ALDImania Accessoires vom Einkauf bei ALDI SUD
zurtickkam. SchlieBlich ist ALDImania langst Kult.
Die Auskunft ,In deiner GrofBe gibt’s das leider

nicht!“ war da absolut kein Trost.

Das ist nun vorbei. In unserer aktuellen ALDImania ALDl"“a“ia
Kollektion sind erstmalig auch Pieces fir Kids Ho.?dle
Grolden
dabei. Denn wir wissen: Auch Zehnjahrige legen 10/116-
Wert auf einen trendy Style. Genauso wie der 146/152'
Rest der Familie konnen sie sich diesmal auf tolle
Hoodies und angesagte Joggpants in der passen-
den Grofle freuen. Durch ihre charakteristische
Farbpalette und mutigen Designs sind die Stlicke
der ALDImania Kollektion auch in diesem Frihjahr ALDImania
. . . Joggpants
wieder unverwechselbar und megahip. Es sind Gra
roflen
Outfits, die entspanntes Selbstbewusstsein 110/116 -
146/152'

ausstrahlen und Farbe in den Alltag bringen.
Wir achten auf eine hohe Qualitat der Materialien

und eine sorgsame Verarbeitung, damit alle lange
Freude an den Stucken haben. Und das Beste:
Mit ALDImania beweisen wir, dass ein cooler Look

auch preiswert sein kann.

36 ALDIINSPIRIERT Die Aufldsung der FuBnoten findest du auf Seite 59.



ALDI SUD KOLLEKTION

WOHLFUHLEN UND
GUTESTUN J:

Deutschland e.V.
Prognose Leben

ALDI spendet den Erlos der BLUE MOTION Kollektion

von Anastacia an Brustkrebs Deutschland e. V.

hr eigener Kampf gegen die

heimtuckische Krankheit hat die

Sangerin Anastacia dazu moti-
viert, sich weltweit gegen Brustkrebs
zu engagieren. Mit der exklusiven
Anastacia BLUE MOTION
Kollektion mochte der Weltstar
auch in Deutschland die Aufmerk-
samkeit auf das Tabuthema lenken -
und ganz konkret unterstutzen.
Deshalb kommt der Erlos von
Anastacias exklusiver ALDISUD
Kollektion dem Verein Brustkrebs
Deutschland e. V. zugute. Die
Organisation steht betroffenen
Menschen mit Aufklarung und
Hilfsangeboten zur Seite.
Du mochtest Anastacias Initiative
gegen Brustkrebs unterstutzen?
Mit dem Kauf eines hochwertigen
BLUE MOTION T-Shirts oder
Pyjamas, eines kuscheligen Haus-
schuhpaars oder einer eleganten
Homewear aus Anastacias Kollek-
tion ist das ganz einfach, denn du
spendest zugleich fiir den guten
Zweck! Weitere Informationen ab

Februar unter

aldi-sued.de/brustkrebs

%9

Fruherkennung hat mir

zweimal das Leben gerettet.

Ich mochte mit meiner

exklusiven ALDI SUD Kollektion

Hilfsangebote fordern.
65

UNTERNEHMEN & VERANTWORTUNG

IM FEBRUAR BEI ALDI SUD

BLUE MOTION

sTagnG i Anastacia

T-Shirt

versch. Modelle/
Farben, Grof3en S
(36/38)-L (44/46),
je Stick'

BLUE MOTION
Anastacia
Pyjama

versch. Modelle/
Farben, GroRen S
(36/38)-L (44/46),
je Set'

BLUE MOTION

Anastacia
/,«‘ § . Hausschuhe
A // . versch. Modelle/
i © Farben,
y ik _ GréBen 37-41,
e &, o Jje Paar’

BLUE MOTION \

Anastacia

Homewear

versch. Modelle/ \
Farben, Grof3en S

(36/38)-L (44/46), b — ‘
Je Stlick’

Jedes Jahr erkranken in Deutschland

ca. 70.000 Menschen an Brustkrebs;

99 % davon sind Frauen. Ein Viertel der
Erkrankten ist unter 50 Jahre alt. Sange-
rin und Weltstar Anastacia war eine von
ihnen. Seitdem setzt sie sich fir Krebs-
friiherkennung ein, denn je friher ein
Tumor entdeckt wird, desto leichter ist die
Behandlung und desto grofer sind auch
die Heilungschancen. Mit dem Kauf dieses
Artikels unterstitzt du die Arbeit von
brustkrebsdeutschland.de

Mehr Informationen unter

aldi-sued.de/brustkrebs
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NEGAN

CHILI-WRAPS

Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen, hacken und
mit etwas Ol in der Pfanne anbraten. Wenn die Zwiebeln
glasig sind, das vegane Hackfleisch dazugeben. Die
Kidneybohnen und den Mais abgieRen und mit in die
Pfanne geben. Mit Salz, Pfeffer, Paprika- und Chilipulver
wurzen. Das Tomatenmark und die passierten Tomaten
hinzufiigen. Etwas Kimmel und eine Prise Zucker zugeben.
Das Chili 5 bis 10 Minuten kocheln lassen, anschlieBend
vom Herd nehmen. Die Wraps nach Packungsanleitung in
der Pfanne oder in der Mikrowelle vorbereiten. Das Chili
portionsweise in der Mitte der Wraps verteilen. Erst die
untere Seite, dann die Seiten einklappen und aufrollen. Die
geflillten Wraps in eine mit Margarine gefettete Auflauf-
form legen. Die Wraps mit dem Sojajoghurt bestreichen,
den veganen Reibekase darliberstreuen und im vorgeheiz-
ten Ofen bei 180 Grad Umluft (200 Grad Ober- und
Unterhitze) ca. 15 Minuten backen, bis der Kase goldgelb ist.

il ca. 822 keal/3451kJ, 41,2 g Eiweil3, 34,0 g Fett,
81,6 g Kohlenhydrate (pro Portion/ergibt 4 Portionen)

2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Sonnenblumendl, 550 g vega-
nes Hack, 1 Dose Kidneybohnen (ca. 220 g Abtr.-Gew.), 1 Dose
Mais (ca. 280 g Abtr.-Gew.), Salz, Pfeffer, Paprikapulver (edel-
siB), Paprikapulver (scharf), Chilipulver, 2 EL Tomatenmark,
500 g passierte Tomaten, Kiimmel, Zucker, 4 Wraps, Margarine,
100 g Sojajoghurt, 100 g veganer Reibekise

990 Wraps gehen bei

mir immer. Gerade wenn
Besuch kommt, sind sie
Jedes Mal ein Renner,
insbesondere in der
veganen Variante. 66

Patrick Gildhorn, 37 thre, Filialleiter
Grevenbroich ALDI SUD Dormagen
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Drei schone Ausflugsziele vor der Tur*

1

REISE IN DIE VERGANGENHEIT
Mettmann 1856 wurden zum ersten Mal auf der Welt die sterb-
lichen Uberreste eines Neandertalers gefunden. Ganz in der Nahe
steht heute das Neanderthal Museum. Eine multimediale Ausstel-
lung mit verschiedenen Mitmachaktionen ladt dazu ein, in die friihe
Menschheitsgeschichte einzutauchen.

neanderthal.de

SCHOKOLADIGE VERFUHRUNG

Kéln Im Schokoladenmuseum konnen Naschkatzen auf den Spuren
der beliebten Sifigkeit wandeln. Auf mehreren Stockwerken ist die
Geschichte der Schokolade sowie die heutige Produktion zu sehen.
AuBerdem werden Verkostungen und Kurse angeboten.

schokoladenmuseum.de

HISTORISCHES GEMAUER

Mayen Ein Ausflug zum Wahrzeichen der Stadt lohnt sich nicht nur
wegen der beiden Ausstellungen des Eifelmuseums. Die spatgotische
Genovevaburg begeistert auch durch ihre aufregende Geschichte.
Sie wurde belagert und zerstort, brannte mehrfach nieder und wurde
mehrfach nach historischem Vorbild wiederaufgebaut.

eifel.info/a-genovevaburg

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen.

DEINE REGION

REGIONAL UND GUT

STECKBRIEF
CHAMPIGNON

Genannt: Egerling oder Angerling

Gekocht: Der aromatische Champignon
ist ein wahrer Alleskonner. Man kann

ihn braten, dunsten, schmoren, grillen,
fillen oder roh verzehren. Salz und frisch
gemahlener Pfeffer sowie Knoblauch,
Zwiebeln und fein gehackte Petersilie
unterstreichen sein Aroma. Mit Sahne-
sauce ist er der ideale Begleiter zu Pasta
oder Fleisch. Roh oder gebraten veredelt
er Salate und harmoniert mit Rucola und

Honig-Senf-Dressing.

Geputzt: Vor dem Verzehr sollte jeder
Champignon einzeln von Erdresten befreit
werden. Dazu sanft mit Kichenpapier oder

einer Burste Uber den Pilz streichen.

Gegessen: aromatisch-kraftig und

mild-nussig.

Gelagert: In einer Papiertite oder einem
Geschirrtuch bleibt der Pilz im Gemuse-
fach des Kiihlschrankes langer frisch.

Gewachsen: Der Pilz wachst besonders
gut auf nahrstoffreichen Boden wie
Kompost. Er wird ganzjahrig in klimatisierten

und abgedunkelten Raumen gezichtet.

Mehr Infos unter
aldi-sued.de/

regional-ynd.-

saisonal
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CURRY-RISOTTO .

Das Hahnchen in mundgerechte Stiicke schneiden. Die
Zwiebel abziehen und hacken. Die Zucchini und die Bohnen
waschen und klein schneiden. Die Champignons und die
Lauchzwiebeln putzen und in Scheiben schneiden. Die Butter
in einem Topf schmelzen, die Zwiebel zugeben und glasig
diinsten. Das Hahnchen hinzufiigen und ca. 3 Minuten
kraftig anbraten. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Zucchini und die Bohnen hinzufiigen und weitere

3 Minuten unter standigem Umriihren braten. Die Cham-
pignons und die Lauchzwiebeln hineingeben und weitere

3 Minuten bei standigem Umrihren braten. Den Milchreis
hinzufigen und weitere 3 Minuten braten. Mit 500 ml
Wasser abloschen, 1 TL Salz hinzufigen, umrihren und bei
mittlerer Hitze 10 Minuten kocheln lassen. Die Schlagsahne
zugeben, umrihren und weitere 10 Minuten bei geringer
Hitze kocheln lassen. Den Frischkase und das Currypulver

dazugeben und alles gut vermengen.

il ca. 675 keal/2817 kJ, 34,9 g Eiweil3, 38,1 g Fett, 45,4 g Kohlen-
hydrate (pro Portion/ergibt 4-6 Portionen)

600 g Hahnchenbrustfilet, 1 Zwiebel, 1 Zucchini, 250 g Brech-
bohnen, 400 g Champignons, 2 Lauchzwiebeln, 50 g Butter,
ca. 1-2 TL Pfeffer (frisch gemahlen), 250 g Milchreis,

250 g Schlagsahne, 300 g Frischkase, ca. 1-2 TL Salz, ca. 3 TL
Currypulver

99 Frischkase ist ein
wunderbar vielseitiges
und leckeres Produkt.

Ich kaufe ihn oft als Zutat
fur ein cremiges Risotto,
als Brotaufstrich, fur

nahrhafte Dips oder auch
zum Backen, @@

HOFBURGER
Frischkase

300¢

Martina Csikfeje__sova, 35 Jahre,
Verkauf ALDI SUD Koblenz
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REGIONAL UND GUT

F'% ? STECKBRIEF
Wiesbaden o o1 CHAMPIGNON

~W Genannt: Egerling oder Angerling

Gekocht: Der aromatische Champignon
ist ein wahrer Alleskonner. Man kann ihn
braten, dinsten, schmoren, grillen,
/ fillen oder roh verzehren. Salz und frisch
9 gemahlener Pfeffer sowie Knoblauch,
Saarbrucken Zwiebeln und fein gehackte Petersilie
unterstreichen sein Aroma. Mit Sahne-
sauce ist er der ideale Begleiter zu Pasta
oder Fleisch. Roh oder gebraten veredelt

er Salate und harmoniert mit Rucola und

NAHERHOLUNG oriSer D s

. . . . Geputzt: Vor dem Verzehr sollte jeder
Drei schone Ausﬂugsmele vor der Tur* P ’

Champignon einzeln von Erdresten befreit

werden. Dazu sanft mit Kichenpapier oder

1 ERHOLSAMES NASS einer Burste Uber den Pilz streichen.
Bitburg Draufen ist’s klapperkalt? Dann schnell ins Erlebnisbad

G g isch-krafti
Cascade. Wahrend sich die einen im Saunagarten mit Erd- und fegessen. aromatisch-kraftig und
. .. o ) mild-nussig.
Feuersauna zurlickziehen, vergnigen sich die Kleinen und Jung-

gebliebenen auf der 55 Meter langen Rohrenrutsche, im Plansch- Gelagert: In einer Papiertiite oder einem
beckenbereich oder auf dem Wasserspielplatz. Geschirrtuch bleibt der Pilz im Gemuse-

cascade-bitburg.de fach des Kiihlschrankes langer frisch.

2 BRODELNDE ERDE Gewachsen: Der Pilz wachst besonders gut

auf nahrstoffreichen Boden wie Kompost.

Mendig Vulkane und Erdbeben faszinieren einfach. Wer mehr tber

die Griinde erfahren will, warum die Erde bebt und Berge Feuer Er wird ganzjahrig in klimatisierten und

spucken, ist im Lava-Dome genau richtig. Auch spannend: ein abgedunkelten Raumen geziichtet.
Spaziergang unter Tage. Da flihren unterirdische Tunnel durch einen
alten Lavastrom — friher wurden sie als Kihlkeller fir Bier genutzt.

lavadome.de Mehr /ﬂfOS unter

aldi-sued.de/
3 GUT ZU FUSS regional-ynd.-

Hauenstein Nicht nur im Winter wichtig: die richtigen Schuhe.

saisonal

In Hauenstein gibt es ein ganzes Museum dazu, stilecht in einer
ehemaligen Schuhfabrik untergebracht. Von der Geschichte tber
die Herstellung bis zur Werbung — hier dreht sich alles um das
Thema Schuhe.

museum-hauenstein.de

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen.
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TASSENKUCHEN

Den Vanille-Joghurt mit dem Weizenmehl, dem Zucker,
dem O, den Eiern, dem Backpulver und dem Vanillin-
zucker zu einem lockeren Teig riihren. Nach Belieben
Schoko-Tropfchen unterheben. Den Teig in eine Kranzform
geben und den Kuchen im vorgeheizten Ofen bei

160 Grad Umluft (180 Grad Ober- und Unterhitze) 45 bis
60 Minuten backen. Mit einem Holzstabchen priifen,

ob der Kuchen durchgebacken ist. Den Kuchen auskihlen
lassen. In der Zwischenzeit die Kuverture hacken und im
Wasserbad (hochstens 45 Grad) unter Rihren schmelzen.
Den Kuchen sturzen und zuerst mit der Glasur und dann
mit den gehackten Mandeln verzieren. Fur die Variante
Marmorkuchen wird im ersten Zubereitungsschritt eine
Teighalfte mit Kakaopulver eingefarbt. Den hellen und
dunklen Teig abwechselnd in die Form geben und mit einer
Gabel Marmormuster ziehen.

il ca. 457 kcal/1917 kJ, 6,5 g Eiweil3, 19,5 g Fett,
62,4 g Kohlenhydrate (pro Stiick/ergibt 10-12 Stiick)

1 Tasse Joghurt mit Vanillegeschmack, 3 Tassen Weizenmehl,

2 Tassen Zucker, 1 Tasse Sonnenblumenol, 2 Eier, 2 TL Back-
pulver, 1 Pickchen Vanillinzucker, Schoko-Trépfchen (optional),
200 g Zartbitterkuvertiire, 1 Handvoll gehackte Mandeln,

ca. 25 g Backkakao

99 Der MILSANI Joghurt
ist so schon vielfaltig ein-
setzbar. Man kann ithn mit
frischen oder gefrorenen
Fruchten essen und er eignet
sich auch toll zum Backen.®@®

Claudia Mersmann, 54 Jahre,
Tagesvertretung ALDI SUD Bad Krozingen
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MILSANI
Bergbauern-Fruchtjoghurt
im Glas
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DEINE REGION

REGIONAL UND GUT

KARTOFFELN
UND ZWIEBELN
VON HIER

Bei den Wildes aus Eppingen bei Heilbronn
befindet sich alles im Kreislauf. Stefan leitet
mit Schwester Sabrina das Unternehmen in
dritter Generation. Grof3vater Franz hatte
den Betrieb 1955 als Handler und Verpacker

von Kartoffeln und Zwiebeln in allen Farben

gegrundet. Von Fruhkartoffel bis Drilling:
An die 200 Sorten - von bio bis konventio-
nell — kommen heute vom eigenen

500 Hektar grof3en Acker und vielen bauer-

lichen Betrieben ganzjahrig zum Lagern,

N A H E R H O LU N G Kiihlen, Waschen, Garen und Polieren in den

»Wild-Kreislauf®. Nachhaltige Verfahren wie

Drei schone Ausflugsziele vor der Tur* Tropfchenbewdsserung sind neben recycel-
baren Verpackungsmaterialien heute ganz

selbstverstandlich. Die Energie kommt von
1 GIPFELLINIE MIT WEITBLICK der hauseigenen Biogas-Anlage und der
Freiburg Lass dich mit der weltweit ersten Umlaufseilbahn von der Photovoltaikanlage auf den Lagerhausda-
Talstation Gunterstal auf Freiburgs hochsten Hausberg gondeln. In chern. Der Wertekreis schlief3t sich mit der

20 Minuten geht es 1284 Meter hinauf zum Spazieren, Skifahren Weiterverarbeitung zu Feinkostsalaten wie
dem ,schlotzigen® Schwabischen Kartoffel-
salat bei ALDI SUD. Gutes Karma steckt

neben Essig, Ol und Brihe mit im Dressing.

oder Schneeschuhwandern. Von dort kannst du weit tber den
stdlichen Schwarzwald bis zu den Vogesen ,ins Land schauen®.

schauinslandbahn.de

2 HEIMATFISCH IM GLASTUNNEL

Ulm Du musst nicht mal tauchen konnen, um heimische Kalt-
wasserfische aus der Nahe zu betrachten. Im Ulmer Tiergarten
gleiten Karpfen, Hecht oder Rotauge im ersten ,begehbaren
Donautunnel” hinter dickem Plexiglas durchs Wasser. Im Aquarium
warten bunte, exotische Wasserbewohner auf Besuch.

tiergarten.ulm.de/die-tiere/aquaristik

3 NACHTS IM SCHLOSS Mebhr Infos unter

Stuttgart Mit Taschenlampe durchs spate Rokoko und den frihen aldi'sued.de/
Klassizismus: Beginne deinen Spaziergang zum Schloss Solitude zur regional'und'saisona[
blauen Stunde, aber erkunde die prunkvollen Innenraume bei einer
Nachtfihrung. Fresken, Deckengemalde und der Weil3e Saal unter
der Kuppel wirken im Halbdunkel gespenstisch schon.

www.schloss-solitude.de

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen.
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REZEPT AUS DEM ALDI SUD TEAM

EIERLIKOR-
GUGELHUPF

Zur Vorbereitung eine Gugelhupfform mit weicher
Butter einfetten und mit etwas Mehl bestauben.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Eier und
den Puderzucker in eine Schiissel geben und schaumig
ruhren. Das Rapsol und den Eierlikor dazugeben und
noch mal alles schaumig schlagen. Langsam das Mehl,
das Vanillepuddingpulver, den Vanillinzucker und das
Backpulver hinzufiigen. Alles kraftig verrihren. Den
Teig in die Gugelhupfform geben und bei 150 bis

160 Grad Umluft ca. 60 Minuten backen. Den fertigen
und ausgekuhlten Gugelhupf mit Puderzucker bestreuen.

il ca. 527 keal/2041kJ, 5,4 g Eiweil3, 27,3 g Fett,
57,9 g Kohlenhydrate (pro Stiick/ergibt 8-10 Stiick)

Butter zum Einfetten der Backform, Mehl zum Bestauben
der Backform, 5 Eier, 250 g Puderzucker, 250 ml Rapsal,
250 ml Eierlikér, 200 g Weizenmehl, 1 Packchen Vanille-
puddingpulver, 1 Packchen Vanillinzucker, 1 Pickchen
Backpulver, Puderzucker zum Bestreuen

99 Eierlikor benutze ich
oft zum Backen von Kuchen
oder Platzchen. Meine
Kolleg:innen lieben meinen
Eierlikor-Gugelhupf.

Am besten schmeckt er

zu einer Tasse Kaffee @@

Sylvia Langer, 36 Jahre, )
Tagesvertretung ALDI SUD Bad Endorf
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Drei schone Ausflugsziele vor der Tur*

1

WINTERWANDERN AM EIBSEE

Grainau Der 7,2 Kilometer lange Wanderweg um den Eibsee ist im
Winter besonders magisch. Wenn der See zugefroren ist und im
Hintergrund die schneebedeckte Felswand der Zugspitze auftaucht,
kommt man sich vor wie im Winterwunderland. Der Rundweg um
den Eibsee dauert ca. zwei Stunden. Tipp: Die Wanderung lasst sich
gut mit einer Seilbahnfahrt auf die Zugspitze kombinieren.

eibsee.de

REISE DURCH DAS UNIVERSUM

Garching bei Miinchen Im Universum gibt es so viel zu entdecken!
In der kostenlosen Ausstellung im ESO Supernova Planetarium &
Besucherzentrum finden Weltrauminteressierte zahlreiche Infor-
mationen zu Planeten und Sternen. Die vielen Mitmachstationen
machen den Besuch auch fiir Kinder zu einem besonderen Erlebnis.

supernova.eso.org

RODELGAUDI IM ARBERLAND

GroBer Arber Der hochste Berg im Bayerischen Wald bietet mit
einer Abfahrt von 1200 Metern Rodelspal3 fir die ganze Familie.
Und das Beste: Der kostenlose Rodelbus bringt euch zurick zur

Sonnenhang-Sesselbahn und ihr konnt erneut hinuntersausen.

arber.de/skigebiet/rodelbahnen

* Die Ausflugstipps auf dieser Seite sind ohne Garantie. Eine Anfrage bei den Veranstaltern wird empfohlen.

DEINE REGION

REGIONAL UND GUT

MOHREN
VON HIER

Familie Groschl liefert ganzjahrig knackig-
frische Mahren. Ihr Hof liegt in den Donau-
auen, wo die Boden besonders ton- und
mineralhaltig sind. Karl Groschl hat bereits
im Studium seine Faszination fir die ,,gelben
Ruben® — eines der altesten Wurzelgemuse -
entdeckt. Nur im Zusammenspiel zwischen
Bodenqualitat, Bewasserung und Lagerung

gedeihen sie formschon. Als Karl mit Gattin

Luzia in seinen 40ern den vaterlichen, tber
300 Jahre alten Traditionshof tbernimmit,
stellt er ihn 2014 mal3geblich auf sein
Lieblings-Regiogemtise um. Durch soge-
nannte ,Auslegerstative® wird das sensible
Doldengewachs gleichmalig gewassert.
Organischer Diinger kommt vom Hihner-
hof. Durch Fruchtwechsel und ,,Zwischen-
pflanzung® mit Klee oder Wicken ruht

der Boden im Turnus und wird naturlich
gelockert. Mit klimafreundlicher Kiihlungs-
technik werden die Herbst-Mohren bis ins
Frihjahr gelagert. Luzia und Karl genief3en
ihre Ribli-Zoglinge am liebsten als Ofenge-

muse mit Aromakrautern und viel Parmesan.

Mehr /nfos unter
aldi-sued.de/

reglonal-und-saisonal

ALDI INSPIRIERT




NAH & FERN

i REISE-REPORTAGE
o= =

G|etscher,__Géy§ire, \/ulkane:.' Auf Island spielen
die Elemente die Hauptrolle. So erleben Reisende
die __is|_'ai_nd'i's_'c'Hﬂe Natur als'ganz grofes Kino.

wr
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‘NAH & FERN

n manchen Tagen wirkt Island

wie eine Fantasiewelt — ein

zauberhaftes Reich, in dem
die Erde Feuer, Rauch und Wasser spuckt.
In dem die Landschaften schwarz wie Lava,
weild wie Schnee oder grin wie Kiichen-
krauter gefarbt sind. Wo sich die Konti-
nentalplatten treffen und wie malmende
Kiefer aneinanderreiben. Und wo in den
Winternachten Polarlichter am Himmel
tanzen und die Natur zur Bihne machen.
Doch Island ist real. Es ist der zweitgrof3te
Inselstaat Europas, die grof8te Vulkaninsel
der Erde und besitzt die nordlichste und
wohl kleinstadtischste Hauptstadt der Welt.
Und es ist ein Reiseziel, das immer haufiger
auf der Liste von Besucher:innen steht, die
auBergewshnliche Natur und authentische
Begegnungen schatzen. Es bietet sich an,
zunachst den Sidwesten der Insel zu erkun-
den - hier landet das Flugzeug nahe der
Hauptstadt Reykjavik, und in der nahen
Umgebung finden sich auch die wichtigsten
Sehenswiurdigkeiten. Bewahrt hat sich ein
Mietwagen, mit ihm ist man flexibel und
ungebunden im aufregenden Sudwesten

der Insel unterwegs.
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NAH & FERN

ISLANDS SCHONER SUDEN

Klein, kreativ, lebendig — so zeigt sich die
Hauptstadt Reykjavik. Auch wer es eigent-
lich nur auf die Natur Islands abgesehen
hat, sollte sich einen Bummel durch die

mit Kunstgalerien, Cafés und Restaurants
gespickten Stral3en der Innenstadt gonnen.
Wo man schon auf einer Insel ist — wie ware
es mit einem Besuch der Westmannerinseln
im Stden Islands? Dort gibt es nicht nur
eine abwechslungsreiche Landschaft zu
entdecken, sondern auch jede Menge
Geschichte. Ob das tberaus harte Leben
der Fischer:innen, Piratenuberfalle oder
spektakulare Vulkanausbriche - hier ging
es offensichtlich nicht immer so ruhig und
idyllisch zu wie heute. So ist auch der Vulkan
Eldfell, ibersetzt ,,Feuerberg®, seit seiner
Entstehung 1973 ein spannendes Ausflugs-
ziel. Oben angekommen, hat man einen
unglaublichen Ausblick - bei klarer Sicht
sieht man auch den berihmten Vulkan
Eyjafjallajokull, der 2010 den weltweiten
Flugverkehr lahmlegte.

Geradezu zwingend ist auf Island auch der
Besuch des Gullfoss, eines der gigantischs-
ten Wasserfille Islands. Ubersetzt heift er
der ,goldene Wasserfall“. Das Wasser des
Flusses Hvita entspringt dem Gletscher




Gulfoss
Reykjavik o

Blaue Lagune

Westmannerinseln

%29

Wo immer du
in Island bist,
uberall siehst du
die Konturen

der Berge.
06

Hannah Kent, Schriftstellerin

Langjskull und ergief3t sich mit enormem
Donnern tber zwei Felsstufen insgesamt
32 Meter in die Tiefe und flief3t in einem
langen Canyon weiter. Kaum vorstellbar,
dass dieses Naturwunder einmal in ein
Wasserkraftwerk verwandelt werden

sollte — die Plane von englischen Speku-
lant:innen waren 1907 schon weit gedie-
hen. Es ist dem beharrlichen Kampf von
Sigridur Tomasdattir, einer Bauerntochter,
zu verdanken, dass das Vorhaben scheiter-
te: Sie drohte, sich in die Fluten des
Gullfoss zu sturzen. Heute wird Sigridur
Tomasdottir als erste Umweltschiitzerin

Islands gefeiert.

LAVAFELDER UND LAGUNEN
Auch die Halbinsel Reykjanes ist mit ihrer

kargen, herben Landschaft ein geothermi-
sches Wunder. Hier treffen die eurasische
und die amerikanische Kontinentalplatte
aufeinander und driften jahrlich zwei
Zentimeter auseinander. Lavafelder, Krater
und Leuchttirme bestimmen hier das Bild,
und ganz in der Nahe lockt die spektakulare
Blaue Lagune. Hier taucht man ein ins
badewannenwarme, milchig-blaue Thermal-
wasser und will gar nicht mehr weg aus

diesem Wunderland.

NAH & FERN

MUSIKFESTIVALS

Du liebst Musik und Festivals?
Dann ist Island genau die richtige
Adresse — jedes Jahr finden hier
uber 50 verschiedene Festivals statt.
Beim Secret Solstice Festival im
Juni locken nicht nur drei Tage mit
spannenden Bands, sondern auch
die Mitternachtssonne, die einfach
nicht untergehen will.

Das wohl bekannteste Musikfestival
Islands findet im November statt:
Das Iceland Airwaves hat sowohl
islandische als auch internationale

Kinstler:innen im Programm und

bringt mit bis zu 300 Shows ganz

Reykjavik zum Feiern und Vibrieren.
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DEIN ZUHAUSE

KRAUTER FUR ZU HAUSE

ahrend drauf3en die

(I J
Natur noch Winterschlaf
halt, begleiten Krauter
uns das ganze Jahr. Selbst gezogen

und frisch geerntet schmecken sie

am allerbesten. Krauter anzupflan-
zen ist kein Hexenwerk: Schon ein
bisschen gartnerisches Basiswissen

reicht aus, um dir dein eigenes

Kichengrin fir den taglichen
Bedarf zu ziehen. Je mehr Licht,
Warme und geduldige Aufmerk-

samkeit die zartblattrigen Aroma-

Frische Krauter sind nicht nur in der Winterzeit pflanzchen bekommen, umso
ergiebiger fallt die Ernte aus.

eine ec.h.te Ber.e[cherung. Wir geben Tipps, wie du Entscheidend ist dos richtige Mal
Petersilie, Basilikum & Co. zu Hause pflegst und beim Wissern und Diingen sowie
ganz einfach selber ziehen kannst. ein feines Handchen beim Ein- und
Umtopfen der jungen Pflanzen. Wir
zeigen dir, was du beim Krauterbeet
auf der Fensterbank alles beachten
musst — vom richtigen Ein- und
Umtopfen Uber Varianten der

Anzucht bis zur ersten Ernte.

EINTOPFEN

Basilikum, Minze und viele
mediterrane Krauter fuhlen sich

£ - auf der Fensterbank besonders
s . 4 wohl. Ob frisch ausgetriebene
/ Pflanzchen oder gekaufte Krau-

ter aus dem Supermarkt — wenn
es eng im Topf wird, sollten die

\ . b Krauter in das nachstgrof3ere
Behaltnis umziehen. Mit Erde aus

gleichen Teilen Lehm, Sand und

Kompost. Somit ist fur optimales
Wachstum gesorgt — von der
< ; *=  Wourzel bis ins Blattwerk.



NOCH DEIN ZUHAUSE
MEHR

TIPPS ZUR
AUSSAAT

IM FEBRUAR BEI ALDI SUD

Einfach QR-

Code scannen!

GARDENLINE
Tontopf Trio XL
inkl. Samentutchen
(Gemusekrauter)
und Kokoserde,
versch. Varianten,
z.B. Chili, Erdbeere,
2,49 €°

SELBST ZIEHEN

Wahle fir deine Setzlinge ein helles,
nicht zu sonniges Platzchen bei maximal
22 Grad. Fulle die Tontopfchen mit Erde
und verteile das Saatgut gleichmallig.
Bedecke es nur leicht mit Erde. Wassere
nur wenig, dafur lieber ofter — am besten
mit einer Spruhflasche. Die Erde sollte

immer minimal feucht sein. Nach 8 bis D/éses /M’h/-‘f .

14 Tagen spriel3en die ersten Keimlinge. €igner sic fe/b/)Oug ﬁ'::%f::;'l:ﬁaus
Auf den Samentuten kannst du alles genau far die 4 Perfekt versch. Varianten,
nachlesen. Ohne Gewachshaus: Stelle die emis Nzuchy von 2.B. Kiizrbis, Salat,
Topfchen direkt mit einer Abdeckhaube epﬂOnZen 249 €

auf die Fensterbank.

TREND:
REGROWING

Schneide bei den Krautern GARDENLINE i )
ein paar Stangel ab und stelle Mliri'EG:ﬂe“;?"e"dd '
sie in ein Glas. Befille es etwa inic. Brce und Sastglh

. . ; versch. Varianten, z. B.
zwei Zentimeter hoch mit Margerite, Ringelblume,
Wasser. Wenn sich eine 0,99 €

Waurzel bildet, kannst du sie in
die Erde pflanzen und erneut

frische Krauter ernten.

Die Auflosung der FuBnoten findest du auf Seite 59. ALDI INSPIRIERT 45



DEIN ZUHAUSE

IM JANUAR BEI ALDI SUD

snis wonees s GOR

Fa

Haushaltsbucher
versch. Modelle,

SHaushaltsplaner 3,99 €*

Sl

R
#

GREIFBAR NAH

Essig, Ol, Wiirzsaucen, die wichtigsten
Gewdrze und lichtunempfindliche
Krauter kannst du gut sichtbar und
erreichbar bereitstellen. Ein form-
schones Tablett oder eine hubsche
Platte halten die Dinge optisch
zusammen. Konzentriere dich auf

Dinge fur den taglichen Gebrauch.

GUT ORGANISIERT

Wenn im Kuchenschrank alles seinen festen Platz hat,
spart das Zeit und Nerven. Hier findest du ein paar Tipps
fur eine Grundordnung - Schritt fur Schritt.

46 ALDI INSPIRIERT

L AV LN

DU DIESE

_VORRATSGLASER]

SELBST!

Einfach QR-

Code scannen!

lles, was ein Jahr nicht

genutzt wurde, benctigt

man nicht mehr, so lautet
die Faustregel, saisonale Kichen-
helfer ausgenommen. Das ist
schon mal ein guter Anfang, um
Ordnung in die Kiiche zu bringen:
aufraumen, ausraumen und
Abschied nehmen. Sei mutig,
trenne dich und verschenke, was

du doppelt hast oder nie nutzt.

SICHTBAR MACHEN
MIT SYSTEM

Aus den Augen, aus dem Sinn?
Sortiere das, was du regelmalfig
verwendest, thematisch, nach
Haufigkeit, Gebrauch und Verfalls-
datum von unten nach oben. Das
nimmt sicherlich ein wenig Zeit in
Anspruch, doch es lohnt sich: Steht
die Grundordnung einmal, brauchst
du nur regelmafig aufzuraumen

und auszumisten.

le
. . Sa
ling:
Y C\/Cr|1e Glaser und .
mschOn” e Funkt®



undStOde
so hast du. .
und Kase 1ImmMe

W

INWZUHAUSE

IM FEBRUAR
BEI ALDI SUD

In

IM JANUAR
BEI ALDI SUD

|

\l.“

IM FEBRUAR
BEI ALDISUD

Die Auflésung der FuBnoten findest du auf Seite 59.

. Etikettieren: Versiehe

TIPPS &
TRICKS

1

Beschriften &

I S

deine Vorratsglaser
und -dosen mit
Etiketten, die Inhalt
und Verfallsdatum
nennen.

2

Aufgelistet: Bringe
eine Liste im Kichen-
schrank an mit allem, =

was sich darin be-
findet, und aktualisie-
re sie regelmalig.

3

Kreatives Reste-
kochen: Kombiniere
alle paar Monate die

Zutaten, die sich
angesammelt haben,
zu Uberraschenden
Mends.
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ZEITFURDICH

Neues Jahr und viele neue Vorsatze?
Das richtige Equipment unterstutzt dich
dabei, sportlich ins neue Jahr zu starten
und auch am Ball zu bleiben.

IM JANUAR
BEI ALDISUD

I\/\ KUFZhO nte| ut Fitness-BH
- \/\/ r k-o versch. Grof3en,
IMJANUAR BEI ALDI SUD d dell"\ ,
wir . er. 899 €
och ntensiv

KLANGKORPER

Musik steigert beim Sport deine
Leistungsfahigkeit. Eine gute
Playlist ist namlich ein wahrer
Motivationsbooster: Sie lenkt dich
von der Anstrengung ab und hilft
dir, richtig durchzupowern.

JBL Vibe Beam
In-Ear-Kopfhérer'

IM JANUAR BEI ALDI SUD

IM JANUAR BEI ALDI SUD
CRANE

e kg 2431 WARM -
DUSCHER

Gibt es etwas Erfrischen-
deres als die Dusche nach

dem Sport? Duschschaum
mit atherischen Olen
AUFGEROLLT

Auf einer Fitnessmatte lasst

pflegt deinen ganzen
Korper und lasst dein
Badezimmer wohlig duften.

es sich bequemer trainieren.

Daruber hinaus schutzt sie MeDusch
deine Gelenke und die Wirbel- Duschschaum, versch.
- CRANE Sorten: Beautyzeit/
saule vor dem harten Boden. : . )
Fitnessmatte Erkaltungszeit
5,99 €* 150 ml'

48 ALDI INSPIRIERT Die Auflosung der Fulnoten findest du auf Seite 59.



TRENDSPORT

Du hast wenig Zeit, willst
dich aber trotzdem fit
halten? Dann haben wir
die perfekte Sportart

fur dich: HIIT! Beim

High Intensity Interval
Training zeigen sich
Erfolge besonders schnell.
Und das Beste: Du kannst
dein Work-out bequem
zu Hause machen.

N

~”

ALDI
SPORTS
Proteinriegel,

45¢

—_
"‘Jf'\

ZEITFUR DICH

‘®

lle Jahre wieder steht

»mehr Sport machen®

ganz oben auf deiner
Liste mit Neujahrsvorsatzen?
Da kommt die Trendsportart
High Intensity Interval Training,
kurz HIIT, ja wie gerufen! Durch
das Wechselspiel aus hochintensi-
ven Belastungsphasen und
Erholungspausen bringst du deine
Fettverbrennung auf Hochtou-
ren — auch noch Stunden nach
dem Training. Wer bereit ist, in
den Belastungsphasen alles zu
geben, verbessert schnell seine
Ausdauer und baut Muskeln auf.
Besonders praktisch: HIIT lasst
sich auf fast jede Sportart
ubertragen. Aufgrund der hohen
Intensitat von HIIT raten Ex-
pert:innen, maximal dreimal die
Woche zu trainieren. Jetzt aber

rauf auf die Matte und lossporteln!
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ZEITFUR DICH

Schon 10 Minuten HIIT reichen aus,
um deine Fettverbrennung anzukurbeln
und Muskeln aufzubauen - vorausge-
setzt, du machst es regelmafig. Bevor
du startest, solltest du dich erst einmal
aufwarmen. Dann kann es losgehen:
Fuhre jede Ubung 40 Sekunden lang
mit voller Energie aus und gehe bis an
deine Grenzen! Nutze die anschlieBende
20-sekundige Pause, um bewusst zu
atmen, deine Muskeln zu entspannen
oder ein paar Schlucke Wasser zu
trinken. Wenn dir das Belastungsinter-
vall zu anstrengend ist, kannst du

es reduzieren, z. B. auf 30 Sekunden.
Vergiss nicht, dich nach dem

Work-out zu dehnen!

(i1

&
&
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40
Sek.

BICYCLE
CRUNCHES

Leg dich auf die Matte, Gesal}

und Rucken bertihren den

Boden. Verschranke die Hande
hinter dem Kopf. Strecke ein
Bein aus, das andere winkelst

du an. Ziehe dein angewinkeltes

Bein Richtung Brust und
beriihre es mit dem schrig

gegenuberliegenden Ellenbo-

gen. Jetzt die andere Seite!

1

JUMPING
JACKS

Stehe aufrecht, stelle
deine File nebeneinander
und lege deine Arme
rechts und links an deine
Beine. Hipfe dann mit
seitlich gespreizten Beinen
und hebe gleichzeitig die
Arme nach oben, bis sich
deine Hande tber dem

Kopf berihren.
40
Sek.



20 Sek.
Pause und
dann in
die zweite

Runde

— 5 ZEIT FUR DICH

BERGSTEIGER

Starte in der aufrechten

Liegestiitzposition. Platziere P R OT E I N -

deine Hande unter deinen

Schultern. Die Fuf3e stellst du POW E R

ungefahr hiftbreit. Ziehe

dann in einer sprunghaften

Wenn du regelmalig

Bewegung abwechselnd ein trainierst, kraftigst du

Knie in Richtung des Ellen- nicht nur deine Muskeln,
bogens. Das andere Bein ist auch dein EiweilRbedarf
durchgestreckt. Halte deinen ist viel hoher. Nach dem
Riicken maglichst gerade. Work-out werden Proteine,

z.B. als Shake, besonders

gut aufgenommen.

40
Sek.

ALDI
WHEY. SPORTS .
E';a‘;i'su Whey Protein
. Deluxe
= 420 ¢

3 g

KNIE-
HEBEN

Stell dich aufrecht und
schulterbreit hin, Hebe
kraftvoll und abwechselnd

4 ..

SQUATS
MIT
HANTELN

Stell deine FuBe etwa schulter-

dein linkes und rechtes
Knie nach oben. Ziche
gleichzeitig den Arm auf
der gleichen Seite zurtick breit auseinander. Das Gewicht
und schwinge den liegt auf den Fersen. Halte die

diagonalen Arm bis auf

Kurzhanteln (fiir Anfanger:innen
eignen sich 2 bis 4 Kilo) mit
gebeugten Armen vor der Brust.
Beuge die Knie ca. im 90-Grad-
Winkel und schiebe den

Po nach hinten. Stehe auf

und strecke die Arme

Kopfhahe. Spanne

wahrend der gesamten

{ Ubung Bauch und
% Oberarme an.

nach oben.

20 Sek.

Pause
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ZEIT FUR DICH

o0
SCIIONE ). 4
- 0.4
MILLIMETER
R wachsen Barthaare
. b SR\ durchschnittlich

pro Tag

4

WOCHEN

dauert es in etwa,

Egal ob Vollbart, Schnurrbart
oder Funf-Tage-Bart - die mann-
liche Gesichtsbehaarung liegt

voll im Trend. Damit dein eigener

Bart zum echten Hingucker wird, sich einen Vollbart
| |

braucht er die richtige Pﬂege.

wachsen zu lassen

ie tragst du deinen Bart? Lang,

kurz oder im Funf-Tage-Stil? Egal 4 j [ - . 4 5
welcher Look, die Gesichtsbe- & § ’ X circa
haarung von heute will vor allem eines sein: e . F & / 4 PROZENT
gepflegt. In den Stadten eroffnen gerade . ‘ i der deutschen
immer mehr Barbershops. In diesen Herren- ] Manner tragen

salons bieten Barbiere Mannern eine profes- 1 » 1 ) einen Bart
sionelle Rasur und Bartpflege an. Einen ' /
geschmeidigen und gut sitzenden Bart kannst
du aber auch selbst hinbekommen. Wichtig

ist nur, die Pflegeroutine an den Bart anzupas-

sen. Vollbarte beispielsweise stechen besonders

hervor, brauchen aber auch mehr Pflege als

¥ {
g EI DT GUT (2,4)
Warentest Baugleich mit
Biocura Man
f 4 Delta 4 Sansitive
L ImTest:
26 Nassrasierar
J 17 gut
Ausgabe 08/2020
www. test.de

Kammen oder Blrsten bringst du deinen Bart L A

in Form und regst gleichzeitig die Talgproduk- N\lt Klinger‘ g [
A IM JANUAR a
’ BEI ALDISUD E

kurzere Varianten. Im Barthaar sammeln sich
schnell Schmutz und alte Hautschuppchen an.

Wasche deinen Bart daher taglich mit lauwar-

20BG91

mem Wasser und benutze je nach Lange auch

regelmalig ein mildes Shampoo. Beim

tion an, die ihn schon weich macht. Weil K ’ mlk un
einzelne Barthaare unterschiedlich schnell =
.._ -

wachsen, solltest du wochentlich zum Rasierer

greifen, um sie auf eine Lange zu bringen.
Jetzt aber ran an den Bart! \>
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ZEIT FUR DICH

4 mei- PFLEGE FUR
JEDEN BART

VOLLBART

Trimme deinen Vollbart regel-

malig auf eine Lange (immer im
trockenen Zustand!). Zusatzlich
solltest du dir klare Konturen
ziehen und alle Haare entfernen,
die nicht in deinen Bart gehoren.
Eine Spilung hilft, deine Bart-
haare weicher zu machen.

TIPP: Zahme besonders storri-
sches Barthaar mit einem Fohn
oder Glatteisen. Hitzeschutzspray

nicht vergessen!

SCHNURRBART

Rasiere regelmalig alles weg, was
nicht zum Oberlippenbart gehort.
Benutze anschlieBend ein After-
shave und Feuchtigkeitspflege.
Verwende einen Trimmer, um
deinen Schnauzer ohne Verlet-
zungsgefahr zu kirzen.

TIPP: Mit Bartwachs kannst du

deinen Schnurrbart zwirbeln.

FUNF-TAGE-BART

Trimme deinen Bart regelmalig
und rasiere die Konturen aus:
Die Wangen und der Bereich
unter dem Adamsapfel sollten
haarfrei sein. Mit einer Feuchtig-
keitscreme kannst du deinen Bart
geschmeidiger machen.

TIPP: Wer einen Bart mit hellen
Haaren hat, sollte diese etwas

langer lassen, weil bei ihnen der

OMBIA MEN

[y OMBIA MEN Bartwuchs nicht so stark auffallt
Rasiersystem Pflegecreme wie bei dunklen Haaren.

4 oder 6 Klingen, Sensitive

versch. Modelle 50 ml

Die Auflosung der FuBnoten findest du auf Seite 59. ALDI INSPIRIERT 53



FAMILIENZEIT

AB WANN
DARF ICH
DENN ...:

Manchmal kann es dir gar nicht
schnell genug gehen? Wir zeigen dir,
ab wann du was darfst — und so viel
vorab: Es kommt nicht immer nur
aufs Alter an.

N M

0

~

=

Ohrlocher

stechen lassen
Bis du 18 Jahre alt bist,

ist das Einverstandnis

Im Auto vorn sitzen
Auf der Ruckbank ist es fur Kinder

am sichersten, trotzdem darfst du
von klein auf vorne sitzen. Bis du
1,50 Meter groB oder 12 Jahre alt

bist, geht das aber nur mit einem

Kindersitz. ﬂ

deiner Eltern notig.

Rad fahren

WhatsApp nutzen

Bereits mit 13 Jahren kannst
du dir mit dem Einverstandnis
deiner Eltern ein Konto bei

WhatsApp erstellen.

Ein Handy

haben
Die padagogische
Empfehlung fur
ein internetfahi-
ges Handy liegt
bei 12 Jahren.
Sprich mit deinen
Eltern und einigt
euch auf Regeln
fur die Nutzung.

Auf der StraBe

Ab dem 8. Lebensjahr
durfen Kinder auf der
StralRe Rad fahren.

Auf einem von der

Straf3e abgetrennten

Radweg geht das

bereits fruher.
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. . FAMILIENZEIT
Actionfilme sehen

Ab welchem Alter Kinder einen Film

sehen durfen, wird von der FSK (Freiwillige
Selbstkontrolle der Filmwirtschaft)
festgelegt. Damit sollen Kinder
vor beangstigenden Inhalten .
geschutzt werden. Trotzdem Wuhlen gehen

Das darfst du in der Regel

ab 18 Jahren. In den meisten

haben deine Eltern das letzte
Wort. Wenn du schon

6 bist, kannst du z. B. mit
ihnen zusammen einen

FSK-12-Film ansehen.

Bundeslandern kannst du aber
schon mit 16 Jahren an Kom-
munalwahlen teilnehmen.

Allein zu Hause

Kleine Kinder benoti-
gen immer eine Auf-

sicht. Als Schulkind Bis spdt

kannst du auch mal

1 bis 2 Stunden alleine dquBen sein
bleiben, wenn du dir das Wie lange du abends

zutraust. Am besten alleine unterwegs sein kannst,

Taschengeld
Padagog:innen sind sich

einig: Kinder sollten

regelmalig Taschengeld

bekommen, uber das sie

frei verfigen konnen.

Das Deutsche Jugend-

institut empfiehlt fur

unter 6-Jahrige 0,50 Euro schaust, wie es lauft. kannst du z. B. bis 20 Uhr einen

und fur 6- bis 7-Jahrige fur deine Altersstufe freige-

1 bis 2 Euro pro Woche. gebenen Kinofilm anschauen
oder bis 22 Uhr im anerkannten

fangst du mit kurzen hangt auch davon ab, was
Intervallen an und du machst. Mit 13 Jahren

Jugendclub sein.

Einen Schilerjob
haben

Bereits ab 13 Jahren kannst du
einen ersten kleinen Job uber-
nehmen, z. B. babysitten oder

Zeitungen austragen. Wahrend
der Schulzeit und ab 18 Uhr

darfst du aber nicht arbeiten.
Und ganz wichtig: Deine Eltern
mussen dir den Job erlauben.
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FAMILIENZEIT

In einigen Regionen heif3t das
frohliche Fest Fasching, in anderen
Karneval. Egal wie du es nennst:

Mit diesen tierisch coolen Kostiimen
wird deine Party ein voller Erfolg.

qa
TUTORIAL IM
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Kannst du es losen?

%

Warum feiern
wir Faschin?

und Karneval?

Schon vor langer Zeit ver-
kleideten sich die Menschen
zum Ende des Winters, um
bose Geister zu vertreiben.
Spater kamen noch religiose
Grunde dazu: Vor dem Be-
ginn der Fastenzeit wollten

S die Menschen noch einmal

et ausgiebig schlemmen und

Spald haben.

Die Auflésung der FuBRnoten findest du auf Seite 59.

“g| :usjun siuqadig ‘| = uoquog saqjad ‘g = uoquog sane|q Q| = uoquog $3304 :uadunsoT

Karneval in
anderen Landern

Am bekanntesten ist der brasilianische
Karneval in Rio de Janeiro. In beein-

druckenden Kostumen treten dabel
die besten Sambaschulen gegeneinan-
der an. Auch in Venedig in Italien wird
gefeiert. Hier wird der Karneval mit
einem Fackelumzug eroffnet.

Selbstd o
AZ/\ rlr;olle weif>en pimg
Oouf Jer Seite aY°

-

IM JANUAR
BEI ALDISUD

Karnevalskostime
flir Jungen und Madchen, \ e

9,99 €

FAMILIENZEIT
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FAMILIENZEIT

OFEN
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Mit bemehlten
Handen den Teig zu
10 bis 12 Kugeln rollen.
Diese mit etwas
Abstand auf ein mit
Backpapier belegtes
Blech setzen und
weitere 20 Minuten

gehen lassen.

Q0000

20 Min.
backen

Einen Spritzbeutel mit dem Fruchtaufstrich
fillen und damit vorsichtig in die Berliner piksen.
Den Zitronensaft mit dem Puderzucker zu einem
Guss ruhren. Die Ofenberliner damit bestreichen

und mit bunten Streuseln bestreuen.

58 ALDIINSPIRIERT

ER NER

\9‘,\ BUDCC\
Das Mehl mit der
Trockenhefe und dem
Zucker vermischen. Die
Butter und die Milch
dazugeben und aus den
Zutaten einen Teig kneten.

Den Teig 1 Stunde an einem

warmen Ort gehen lassen.

"’&_'5)‘/ -:_-.9{\; \\M&;j

a9 € ) e 20Min.
o ‘ec‘;-i’fy \K_‘j gehen '
lassen <

Die Teiglinge im
vorgeheizten Ofen bei
160 Grad Umluft (180 Grad
Ober- und Unterhitze)

ca. 20 Minuten backen. ;
. >
Etwas auskuhlen lassen.
_i\
]

MAMIA BIO
Bio-Schorle
Rote Fruchte

! [}

Hier heraustrennen und abheften

DU BRAUCHST:

500 g Mehl
1 Packchen Trockenhefe
75 g Zucker

75 g Butter (zimmerwarm)

250 ml Milch (zimmerwarm)

100 g Fruchtaufstrich o
3 TL Zitronensaft | -\\\
150 g Puderzucker

Bunte Streusel

MEINE
KUCHENWELT
Berliner/Krapfen
6 Stuck (450 g)

\



//FUR UNS,

VON UNS

JUTTA ZUR AUSGABE 06/22

HALLO, LIEBES TEAM ALDI,

wir freuen uns jedes Mal auf das neue Heft!
Auch die Winterausgabe hat uns wieder
sehr gut gefallen: tolle Tipps, Rezepte und
Ideen. ALDI ist einfach toll! Gute Zeit fur

euch und danke.

Liebe Jutta, vielen Dank fiir dein Lob.

Es freut uns sehr, dass wir dich mit unserem
Heft erneut begeistern konnten. Ab der
nachsten Ausgabe werden wir unser Magazin
nur noch digital als Blatter-PDF verdffentli-

chen. Freue dich auf viele bunte Animationen

und noch mehr kurzweilige Themen! Und
auch auf unserer Webseite aldi-sued.de/
aldi-inspiriert findest du weiterhin viele
Rezepte, Inspirationen und Ideen — und es

werden standig mehr!

ANNE UND KIDS ZUR AUSGABE 05/22

LIEBES TEAM,

Inspiration fiir den Herbst! Dank eurer
Rezepte haben wir die entsprechende
Tischdeko dazu gebastelt.

Liebe Anne, liebe
Kids, vielen Dank
fir die Einsendung
des Fotos. Wir
freuen uns sehr,
dass wir euch mit
unserem Magazin
zu diesen siflen
Eichel- und
Kastanienfiguren
inspirieren konnten. Sie sind

wirklich sehr hibsch geworden.

Mz nspirigr.
i

LASST UN

FEIERN J|

Unsere Weihnachtsausgabe
findest du unter
aldi-sued.de/kundenmagazin

ENTDECKE
DIE WELT VON
ALDI
INSPIRIERT

Einfach QR-

Code scannen!

SCHREIB
UNS MAL!

Hast du
Anregungen, Tipps
oder Fragen an

JALDI INSPIRIERT,

dann schick uns einfach
eine E-Mail an

inspiriert(@aldi-sued.de,

Stichwort ,Zuschriften”.

Die Redaktion behalt sich vor,
Zuschriften zu kirzen.

DIE
NACHSTE
LALDI INSPIRIERT*
GIBT ES NUR
ONLINE AB MARZ
2023.

ZUSCHRIFTEN
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Firma und Anschrift unserer regional tatigen Unternehmen
findest du auf aldi-sued.de/filialen oder mittels unserer kosten-
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DAS BESTE AUS

DEINEM TAG

MACHEN?
\S

YES YOU 3

Mit ihrem suf3-sauer-
lichen Geschmack
und knackigen Biss
erfrischen Dich Kanzi®
Apfel sofort. BeiB hinein.
Und entdecke den grof3artigen
Geschmack von Kanzi®

Power-Apfeln.

'KANZI:

- e

THE POWER OF GREAT TASTE



